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II existe encore trop 
tic person nes qui, vivant 
seules, esliment que 
cuisiner pour soi n'en vaut 
pas la peine. C'est 
dommage, car de 
nombreuses reeeltes sonl 
parfaitement nourrissantes 
et ne prennent que pen 
de temps. Pluioi que 
de manger rapidement, 
deboLit dans la cuisine, 
n'importe quoi sorti 
direeiement du 

refrigerateur, on pent, 
avec un minimum 
d" organisation, se preparer 
de bons pet its plats, et y 



prendre plaisin 

Ce petit livre vous propose 

des recettes d'une faeilite 

de preparation surprenante. 

concoctees avec 

un minimum d' ingredients 

et qui demandenl tres peu 

de travail. Mais elles 

reponde n t n earn m o i n s 

a toutes les exigences 

d'une alimentation saine : 

beaucoup de legumes, 

un apport important 

de nl uc ides mace aux 

cereales, des ceufs, 

du poisson, de la viande et 

du sucre en quantite 

moderee. 



Les personnes vivant 
seules ne disposent 
genera I em ent pas d'une 
"super" cuisine amenagee. 
Tous les plats proposes 
dans ce recueil peu vent eire 
realises sur une euisiniere 
a un ou deux feux et, pour 
les gratins, gateaux et 
pizzas, dans n'importe quel 
four. De plus, vous 
trouverez des conseils 
concernant I 'achat des 
prod u its. la meilleure facon 

de les conserver ou bien 

encore quels ustensiles 

a avoir oblieatoircment. 

Mm* 

Quant aux photos qui 



Unv jalie vaisselle sur uu set..* il n'y a plus qua passer a table 
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accompagnent les recettes, 
el les sont la non settlement 
pour vous inciter a cuisiner 
en vous mettant I'eau 
h la bouche, mais aussi 
a completer 'Visuellement" 
voire information. 



L'EQUIPEMENT 
DE CUISINE 

Si vous possedez dans 
voire cuisine les dernieres 
nouveautes en matiere 
d'appareils menagers, tant 
mieux ! Sinon, ne vous 
inquietez pas : bien 
souvent, le plaisirde 
cuisiner et d'improviser 
pallient les lacunes de 
requipement ! 
II suffit d'avoir une 
cuisiniere a deux feux 
{ou une plaque electrique) 
et un four pour pouvoir 
lout preparer. 
Pour bien faire, votre 
refrigerateur devrait 
com porter un 
com parti merit de 
congelation a 2 ou 3 
etoiles, qui permet 
de con server des plats 
ii demi prepares com me 
la pate feuilletee ou 
des legumes a partir 
des que Is il vous sera facile 
el rapide d'etablir 
un repas, II permet 




Aucun problime pour se procurer 
de petite s casseroles. 



egalement de conserver 
des plats tout prepares, 
generalement plus attirants 
que ceux vend us dans 
le commerce. Si une recette 
pour plusieurs personnes 
vous fait en vie, realisez-la 
et faites-en des portions 

a mettre au congelateur. 
Les restes aussi peuvent 
etre surgeles, ce qui vous 
evite de oonsommer deux 
jours de suite la meme 
chose. 

Pour ceux qui regoivent 
rarement, le mini-four est 
tres pratique. II permet en 
effet des economies 
de place et denergie. 



LABATTERIEDE 
CUISINE 

Ceux qui aiment faire 
la cuisine et disposent 
de suffisamment de place, 



de rangement et d 1 argent, 
pourront se rejouir de 
la variete de casseroles, 
cocoUes, poeles, etc. 
disponibles sur le marche. 
Pourtant, si Ton peut 
se procurer des casseroles 
adaptees a chaque usage 
(asperges, pates, viandes, 
poissons../), seule 
une sauteuse de 16 cm 
de di am etre reste 
veritablement 
indispensable. Vous 
pourrez y faire sauter 
les legumes ou la viande, 
y faire cuire le riz. Pour 
les pates ou une soupe 
a la viande, il vous faudra 
une plus grande casserole 
d'une co men an ce de 
3 litres environ et un 
couvercle. Ajoutez 
une poele de 18 a 22 cm 
de diametre, et vous voila 
en possession du strict 
minimun pour tout (ou 
presque) reussir, Si vous 
laites souvent frire les 
aliments, ne lesinez pas sur 
T achat d'une seconde 
poele. Prenez-la en fonte 
ou, si e'est trop lourd, 
a fond epais : 
de cette facon les plats a 
base d'eeufs ou de pom me s 
de terre n'attacheront pas. 
Choisissez des ustensiles 
en acier, surtout pour les 
casseroles. lis demandent 
pen de matieres grasses 
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pour la cuisson et sont 
d'un cntrcticn facile. Mais 
verifiez bien qu'ils ont un 
fond cpais ! Alois que dans 
line casserole email lee 
voiis devez cuire a feu vif, 
racier vous permet 
de mettre a feu doux ou 
tout au plus a feu moyen. 
Veillez a ne pas prendre 
des casseroles ou des 
poeles dont le manche 
ou les poigfiees sont en 
plastique. Vous pour rez 
ainsi les utiliser pour faire 
rechauffer ou gratiner 
ii n plat. 

Unc petite cocoite en terre 
cuite nest pas indis- 
pensable mais est bien 

pratique ! 

La cuisson demande plus 
de temps mais moins 
de surveillance, ce qui 
vous permet de faire simul- 
tanement autre chose. 
Les Cocottes -min ute de 
petite taille apportent un 
gain de temps appreciable. 
Les pom me s de terre par 
exemple y cuisent en 
1 2a 15 mn, le riz complet, 
qui iV ordinaire necessite 
45 mn, y est pret en 10 mn. 
Si vous faites sou vent 
des gratins ou des gateaux, 
nuinisse/vous des monies 
appropries : pel its monies 

a t-aleau, ramcquins, 
monies a larlclelles, petit 
motile a kouglof. 



Un moule carre en metal 
ou en ceramique peut 
convenir aussi bien 
a de s gra tins q u ' a des 
lasagnes ou a un roti, 
si vous avez des invites. 
La plaque a patisserie sert 
a faire cuire des gateaux, 
un moule ovale ou rond 
de 5 cm environ 
de profondeur des gratins 
et des souffles. 
Quant aux divers et varies 
saladiers en acier (aux 
couvercles en plastique), 
ils permettent de multiples 
usages : conserver les 



aliments au refrigerate m\ 
rechauffer des plats sur 
le feu ou au four, ou 
combler les "defaillances" 
en servant de casseroles 
et de moules de reserve. 



LESUSTENSILES 

II existe un choix etendu 
d'ustensiles magnifiques 
et etincelants. Avant 
d'acheter, reflechissez bien 
ace qu'il vous taut 
et privilege/. 
la qualite plutot 



Ecrmer, hacker, iphtckei' on m&ndre*.. les itstensiles d* aujmtrd* km 
stmpliftettt Ut vie. 







que la quanirte, 
1 .c plus important est le 
couteau, Choisissez de 
1 ) re f e r e n c e u n e b o n ne 
marque et prenez-le avec 
une lame en acier et un 
manche lourd. JSTallez pas 
a feconomie : une bonne 
piece coiite auiant sinon a 
peine plus qiTun mediocre 
ensemble de cinq couteaux 
en promotion. Le poids du 
manche aide a couper. Vous 
ileployez mo ins de force et 
la lame glisse d'elle-meme 
;i Havers cc que vous 
coupez* Affutez-la au 
hesoin sur une pierre 
a aiguiser. Munissez-vous 
egalement d'un simple 
eplucheur a legumes pour 
retirer la peau des tomates, 
ties poivrons ou des 
lommes. Pour couper les 
ymduits, ayez toujours une 
planche a decouper assez 
grande, ou mieux deux, 
a fin d'en re server une aux 
oignons et a Tail. Le rasoir 
a legumes vous permettra 
(.replucher les pommes 
tie terre, les pommes, ainsi 
que les asperges, 
les carottes et autres. 
Avec une grosse rape, 
vous pourrez couper 
in lines lamelles les 
legumes cms mais aussi 
le fromaee et le chocolat. 
Choisissez-la en acier, 
la rouille vous ferait vite 




Cuisiner awe les itstensUes approprics renforce le piaisir 
et fait gainer du temps. 



regrettcr d'avoir economise 
quelques sous ! 
Preferez le pilon a puree 
au mixeur ou au robot 
de cuisine, plus utiles pour 
les families nombreuses. 
II permet aussi d'ecraser 
les aliments direclemcm 
dans la casserole, sans 
transvasement, ce qui 
represente un gain de 
temps. 

En revanche, vous aurez 
tout interet a acheter un 
hachoir electrique car 
il n'esi pas toujours facile 
d'obtenir d'un boucher. 



aussi aimable soit-il, 
125 g de veau ou 150 g 
d'agneau baches. 
Certains se contentent 
de fouetter la creme 
a la fourchette, mais 
i acquisition d'un fouet 
electrique n'est pas 
un luxe ! 

Dans une grande passoire 
a gros trous, vous laverez 
les fruits, la salade, 
passerez les pates. 
Une autre, plus fine, 
vous permettra d'egoutlcr 
le riz et autres cereales, 
de filtrer les sauces 
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ou de saupoudrer les 
desserts tic sucre 

en pond re. 

I in tin. n'oubliez pas un 
pine can de cuisine pour 

graisscr les moules ou les 
rot is, unc cuillere en bois 
pour tourner (pas en 
plastique, carelle pourrait 
Ion tire a la ehaleur), 
unc spatule en caoutchouc 
pour bien racier le fond des 
casseroles et des saladiers, 
unc louche el unc eeumoire 
ainsi qu* un verre gradue 
de 1/2 litre retreci 
a sa base, qui mesure avec 
plus de precision les petites 
quantites, et un gobelet 
a bords droits. 



COMMENT 
ETQUOI ACHETER 

Dans de nombreux 
magasins, les elienis pesent 
main ten ant eux-memes 
leurs legumes. 
1 1 ne personne seule pent 
done achetcr sans problem e 
le pel it poivron, les deux 
tomalcs el I'oignon dont 
el le ;i besoin pour preparer 
sun re pas, Mais de plus en 
plus, bouchers, bou I angers 
el inagasins de fruils 

et Idgunies icpondeni 
a cc genre de demande, 
hull pariiculiercment si hi 



personne est bonne cliente. 
Les boutiques de dietetique 
ou de produits naturels soni 
aussi interessantes pour 
les fines bouches que pour 
ceux qui recherchent des 
produits sains. (Test la 
qu'on trouve le meilleur 
lait, les pomnies les plus 
savoureuses, les lentil les 
les plus petites et les plus 
fines... 

Ou que vous fassiez vos 
achats, prenez toujours les 
produits en petites 
quantites que se soit de la 
yiande, du lait. des legumes 
ou de Fhuile de noix 
(1 litre aura le temps 
de rancir) ou du muesli 
(un paquet de 1 kg prend 
un eurieux gout dc moisi 
au bout de que I que temps). 
Paradoxalement, les achats 
en grande qu an tile, 
economiques au premier 
a bo rd. finissent par couter 
cher. 




II est essentiel d'acheter les 
leeumes et les fruits de 
saison et de surveiller 
les promotions qui en sont 
faites, Toutefois vous ne 
rapport erez pas a la mai son 
de choux en automne, sauf 
si vous recevez des amis. 
Et si vous vous Iaissez 
tenter par un chou-fleur, 
n'oubliez pas qu'il vous 
fera plusieurs rcpas de 
suite (sauf si vous le 

surcelez). 

Voici un choix de legumes 

qu'on peut se procurer en 
petites quantites et qui 
demandent peu de 
preparation : champignons, 
epinards. legumes-feuilles, 

tomates. poivrons, 
courgettes, fenouil, 
endives, earoties, 
aubergines ainsi que choux 
de Bruxelles, asperges et 
artichauts, dont il est aise 
de faire ties portions. 
Ceci n'est pas le cas des 
choux (chou-fleur, du chou 

vert, etc.) et des celeris- 

raves. 

Les salades bien adaptees 

aux personnes seules sont 

la mache, les endives et la 
chicoree rouge. Les laitues, 
feu i lies de chene et autres 
sortes a fcuilles tendres 
doivent etre uti Usees d'un 



C hoisissez de preference 

des legumes petits et vire etiits. 
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. \ vcz toujours dans le placard 
>/ provisions d 'iff e rentes sortes 
tie pates et tin riz. 



jour sur I 'autre, car ell es 
fanent relativement vite, 
Les endives, la frisee, 
lit romaine tiennent plus 
longtemps. 
Si vous ne faites les 
courses qu'une Ibis par 
setnaine, prevoyez des 
fruits ou des legumes 
qui se conservent plus 
longtemps comme les 
pommes, les carottes, etc. 
Ainsi, vous aurez encore 
ties produits frais a la fin 

ile la semaine. 
Au rayon charcuterie, 
n'hesitez pas a repondre 
"oui" a la question "Ce 
sera tout ?" 



LES PROVISIONS 

Vos reserves doivent rester 
hien a Tabri. Les produits 

comme la farine par 




Le vinaigre se con servant 

sans limits, vous pouvez en avoir 

de plusietirs sortes en reserve. 



exemple doivent etre 
conserves, une fois ou verts, 
dans des bocaux ferine s. 
Sinon, toutes les odeurs 
d'epices de votre placard 
a provisions risquent 
d'impregner les flocons 
davoine, la farine, le the. 
Les produits alimentaires, 
dont la lisle suit, se 
conservent six mois ou 
plus. Les pates, completes 
ou non, le riz blane et le riz 
complet (plus sain et de 
meilleur gout qui rancit un 
peu quand il est stocke trop 
longtemps) se conservent 
pratiquement indefiniment. 
Les cere ales en grains 
(le ble vert est ideal car 
il cuit rapi dement en 25 inn 
sans trempage prealable) 
sont menacees 
par des parasites. En cas 
d'attaque serieuse, jetez- 
les. Sinon, chassez les 
importuns en secouant 



frequemment le recipient. 
Surveillez de temps a autre 
Letat des legumes sees qui 
doivent etre lisses et 
brill ants ; terries et 
rata tines, lis ont perdu leur 
fraicheuret sont beaucoup 
plus long a cuire. Les 
lentilles sont ideales pour 
la cuisine en solo car elles 
ne demandent pas de 
trempage et cuisent vite. 
La farine blanche tient 
longtemps, ma is la farine 
complete doit etre 
fraichement moulue. 
Si vous n'avez pas de 
moulin a eereales, faites-la 
moudre dans votre maszasin 
de produits nature Is. 

Le sucre en morceaux 
et en poudre tiennent 
"eternellemenf \ 
a condition de ne pas 
souffrirde rhumidite. 
Avec le temps, le nniel peut 
devenir visqueux 
ou cristalliser. II se 
fluid if ie au bain-marie. 
Les noix, a la saveur 
particulierement fine, 
rancissent ties vite et ne 
doivent pas etre conservees 
plus de neuf mois. 
Les flocons d'avoine, 
trop longtemps ouverts, 
deviennent fades. Lin 
flacoti d'huile peut se 
conserver des annees tant 
qu ' il n'est pas ouvert. Des 
qiril Lest, la duree de 
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conservation tie Phuile 
devient limitee. N achclez 
done que tie pel i les 
bou lei lies el eontentez- 
vous d'une on deux sortes, 
d* olive forte et de 
lournesol douce, par 

exemple. 

Fin revanche, 
le temps n 1 alterant pas 
la qualile tlu vinaigre, vous 
pouve/ en avoir plusieurs 
vurietes en reserve. 
Prenez, par exemple, un 
hon vinaigre de vin rouge, 
un vinaigre de xeres, un 
vinaigre de vin blanc 
aromatise aux echalotes, un 
vinaigre de cidre (bon pour 
la sanle) et un vinaigre de 
Irani boises (pour le 
plaisir). 

Le concentre de torn ate s en 
tube est tres utile pour une 
personne seule ainsi que 
la mayonnaise, la puree de 
pin lent et la pate d'anchois. 
\/a moularde, elle, est de 
nicillcurc qualite dans les 
pots en verre. Pensez a 
avoir des lablettes de 
consomme et, pour les cas 

d'urgence, disposez de 

quelques conserves (pet its 
pois, bocailX de cerises ou 
d'abricois). Nc conserves 
que de peliles quantites 
d'epices et dlierbes 
seehees, car el les perdent 
pen a pen leur arome. 
I /acquisition tie fines 



herbes en pots est 

recommandce. En effet, le 
bouquet de persil achete an 

marche, souvent enorme, 
ne se conserve pas plus de 
deux ou trois jours. En 
revanche, avoir un pot de 
persil, de basilic et de thym 
on de sauge sur Pappui 
d'une fenctre, vous permet 
d'aromatiser finement 
plusieurs plats. 

Si le compartiment de 
congelation de votre 
refrigerateur est trois ou 
quatre etoiles. n'hesitez pas 
a surgeler des legumes, 



quelques scampi, de la 
glace et un paquet de 
fram boises. 
Des invites surprise ne 
vous prendront pas en 
defaut. Pour vous-meme, 
prepare z d'avance quelques 
portions de votre plat 
prefers et surgelez-les.Le 
beurre, la creme et les oeul's 
se con ser vent au 
refrigerateur entre deux et 
quatre semaines. Mais 

conserve/, dans un end mi l 
frais, aere et sombre, les 
oignons, echalotes, ail et 
po mines de terre. 



Une bonne fagon d 1 avoir toujour s des herbes fr&fches sous in main ; 

les pet ties plan full mis en pots. 
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GAGNER 
DU TEMPS 



Vous pouvez avoir prepare 
cP avarice les sauces de 
salade qui ne contiennent 
pas de lait, comme la 
Irudilionnelle vinaigrette 
(vinaigre et huile) avec ou 
sans moutarde. Elle se 
conserve au moins deux 
semaines dans un bocal 
et a meilleur gout que la 
preparation vendue dans 
le commerce. 
Les sauces melangees a 
froid pour les pates (a base 
d'huile, d'epices 
el d*herbes et/ou de noix) 
sont encore bonnes 
au bout de deux semaines. 
Si vous cuisinez 
regulierement, vous pouvez 
prevoir plusieurs repas et, 
en consequence, preparer 
une quant ite de pates 
stiff isantc pour deux fois 
(le plat de pates du 
lendeinain ou surlendemain 
sera vite pret). Faites de 
rneme avec le riz (vous 
terez un riz saute aux 
legumes ou un gratin), 
les pommes de terre (vous 
pre pare rez a la poele de 
petits palets epices au 
fromage blanc) ou encore 
les legumes (ils serviront a 
realiser un bon potage). 




La vinaigrette aux her be a pre puree 
a V avarice .se conserve deux 
semaines dans tin bocal 
h e in i etiquen lent fe rme . 



CONSERVER 

Munissez-vous d'une serie 
de saladiers en acier avec 
couvercle ou de boites en 
pi as ti que term ant 
hermetiquement qui 
preservers la frafcheur des 
produits et protegent des 
odeurs fortes les autres 
aliments du refrigerateur. 
Sans couvercle, utilisez un 
film de plastique 
alimentaire ou une feuille 
d'aluminium menager. 
Pensez ce pendant 
a ne jamais mettre cette 
derniere en contact avec 
de Lacide. N'y enveloppez 
pas, par exemple, 
du poisson avec'du citron, 

car cela detach© des 
particules d'aluminium 

qui se retrouvent ensuite 
dans la nourriture. 



RECHAUFFER 

Le four a micro-ondes est 
pari ail pour rechauffer ties 
rapidemeni les plats. 
A defaut, recourez au bon 
vieux bain-marie : mettez 
un saladier sur une 
casserole remplie d'un peu 
d'eau. Le contenu du 
saladier est rechauffe sans 
etre desseche ni brule. 
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AVOCAT 
AUXCREVETTES 



rapide a preparer 



Ce plal conlicnl environ : 
7(>0cal. Pro! ides 14 a, 
t ipitlcs 7d i\. (ilucides 5 g. 

PreooraHon : 5 mn environ 



50 g de crevettes 
dicortiquees 

1 petit avocat bien mtir 

2 cut I. a soupe de yaourt 
I cut I. a soupe tie crime 
frith he 

I evil, a cafe de concentre 
de to/nates 
I cuiL a soupe de jus 
tic citron 

set 

poivre Irian c du m on I in 



l.Mclangcr le yaourt, la ereme 
fraiche el le concentre dc to- 
mates. Poivrer et saler. 

2iIncorporer (es crevettes au 

melange. 

.M'oupcr I'avocal en deux dans 
la longueur, relirer le noyau, as- 
perger la chair de jus de citron el 
garni r les deux moilies avec le 
melange aux crevettes, 

♦ ( V I mil en tonne de poire, que 
les Afctequcs appelaienl "le 
In' line ile la lorel", a ties avan- 

lai't". <|in le prddeslinenl aux 
pi epa i at ions tulinaires tie per- 
NOIWCN HClllcs II se presents tleja 
in "purl Ions" el ne deinarule au- 



c u ii travail de trans formation. 
Cest aussi un fruit t re s sain, a 
forte teneur en acides gras non 
sutures, vita mines el mineraux ! 
Cette preparation aux crevettes 
constitue un bon diner pour une 
personne on une en live pour 
deux, Elle s'accompagnc tres 
bien de toasts. 



CONSEIL! 



Si vous ne voulez man- 
ger qu'un demi-avocat, 
vous pouvez conserver 
I'autre moitie un jour 
tout au plus, en y lais- 
sant le noyau et en 
posant 2 ou 3 demi-ron 
defies de citron sur 
la partie coupee. 



PUREE D'AVOCAT 
RELEVEE 



raffine 



Ce plat eontient environ ; 
670 cal. Protides 7 g. 
Lipides 68 g. Glucides 7 g« 

Prepo ralion : 1 Omn environ, 

• / tomate 

• / petit avocat bien mur 

• / petit oignon 

• / gousse d\iil 

• I on 2 cuii. a soupe de jus 
dc citron 



• / pi nee e de Sucre 

• / pi twee de pi went 
de Cayenne 

• un pen de per si I 

• sel 

• poivre noir du tuoulin 

l.Hacher tres fin Foignon el 
Tail (ils sont consommes eras). 
Ebouillanter et peler la tomate, 
retirer les pepins et couper la 
chair en morceaux. 

2,Ouvrir Tavocat, retirer le 
noyau, titer la chair et I ecraser 
dans un saladier a la fourchette. 
A j i) u t e r I e j u s d e c i I r o n - 

3. Melaneer a lavocat roi&mon. 
Pail et la tomate. Assaisonner de 
piment de Cayenne, de sei. de 
poivre et de sucre. Decorer avec 
le persil. 

• La puree d'avocat esi aussi 

bonne sur des toasts que sur du 
pain eomplel. Sa richesse en li- 
pides permet deviter lemploi 
de beurre. 



En hunt : puree d avocat re levee 
En has : avocat a us crevettes. 
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YA0URTMAIS0N 

I a ire sun yaourt sui-meme est 
eouscille h tous ceux qui atment 
it pnuluit et en consomment 
beaucoup. Sa preparation est 
simple, son cout red u it et son 
goQt delicicux ! II vous taut seu- 
lenicni des pel its pots en verre 
munis de couvercle ou un bocal 
tic 1,25 litre et un endroit ehaud : 
u n appui dc tenet re en sole i lie* en 
e I 6 c t u n c p I a c e p re s d u e h a u f f a - 
ge en hiver ou un four chauffe a 
50 C. 

M e 1 1 re a e h a u f f e r dan s u n e cas- 
serole 1 litre de laiLjusqif au de- 
gagement d'une epaisse vapeur 
(a HO °C t si vous avez un ther- 
momelrc de cuisine). Le lait doit 
etrc trcs ehaud mais ne pas 
bouillir. Puis laisser rcfroidir 

jusqu'fr 40 °G 

Me I anger au lait ie contenu de I 
yaourl a I'aide tFun fouet a main 
<Ht a U hat tc ur eleelrique. II ne 
doil pas tester de morceaux. car 
le yaourl sera it grume leux. Ver- 
se r dans chaque bocal ['equiva- 
lent dc I yaourl (12,5 el}, Fer- 
mei les pots, les en tourer de 
papier journal el evenluellement 
le loin encore dun vieux chit- 
Ion, laisser 8 h au ehaud puis 
met I re a inuiirau refrigcrateur. 



SALADE 
AUTABOULE 



demande du temps 



Cc plat con tie nt environ : 
290 caL Protides 16 g. 
Lip ides 8 g. Glue ides 39 g. 

Preparation : 1 It. 

• / at rot I e 

• / t innate 

• / pot de fromage 
de chevrc frais 

• 2 cuii, a soupe de semoule 
a couscous fine 

• 2 cull, a soupe de per si I 

plat fine men! hue he 

• 2 cut I. a soupe de jus 
de citron 

• / cull, a soupe dhuiie 
d' olive 

• sel 

• poivre du moulin 



4. Pour servir ajouter la carotte a 

a preparation precede nte. 



L Mettre la semoule dans un bol 
et Tarroser avec 2 cuillerecs a 
soupe d'eau, Saler, Laisser gen- 
tler, 

2. Laver et riper la carotte. Tar- 
roser avec la inoitie du jus de ci- 
tron. Laver la torn ale, oter les 
graincs et la hacher avec un cou- 
teau. 

3. Me lancer le from age avec le 
reste du jus de citron, le pcrsil, la 
tomale, riuiile, du sel el du 
poivre, Melanger le tout avec la 
semoule el laisser rcposcr au 
moins 30 inn. 



COLLATION 
AUYAOURT 



bon more he 



Cc plat contient environ : 
160cal. Protides 8 g. 
Lipides 10 g, Glucides 9 g* 

Preparation : 10 rnn environ. 

• / grosse I ornate 

• 150 g de yaourt (du com- 
merce ou "maison' ) 

• I cuii a soupe defines 

• herb e s fit t h ■ h es hack e e s 

• I cut L a soupe de graines 
de sesame 

• sel 

• poivre du moulin 



1. Faire griller lege re me nt les 
graines de sesame, sans [utile. 
dans une poele, 

2. Laver et couperen petits mor- 
ceaux la tomale. Me I anger le 
yaourt. la to mate, les herbes et le 
sesame, saler, poivrer, Vous de- 
gustercz eel a avec des galettes 
dc pain disponibles dans les 
boutiques de produits lures ou 
avec du pain complete 



En haut : collation au yaourt, 
F.n has : salade an lahoule. 
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FROMAGE FRAIS 
EPICE 



VARIANTE 



rapide a preparer 



Ce pi ill con lien I environ : 
2(H) cal. Pro! ides 7 c. 
Lipiilos 19 g, Glucides I e. 



Preparation : 5 mn environ. 



• 50 i> de fromage de hrehis 
(genre feta) 

• / gousse (fail 

• 6 a Sfeuiiles de basilic 

• / cuil. a soupe dliui/e 
d olive 

■ poivre noir Ju moulin 

1, I bcher finement Tail ci le ba- 
silic. 

2, l-eraser le fromage a la four- 
chcitc dans un saladicr, incorpo- 
rer Tail, le basilic et rhuile. 

3, M oud re dessus un peu de 

poivre noir. 



Dclieieux avee tons les pains, 
il l*esl encore plus avec de la ba- 
guette complete, 

♦ Le homage de brcbis en sau- 
minv. an goQl tres fort, fait ega- 

Icmcril panic des fromages frais. 

Prdpurd avec de rhuile el des 
horbON, il 8C transformed! unsa- 

vouroux fromage h tartinen 



Si vous preferez les sa- 
veurs plus douces, vous 
pouvez remplacer le 
fromage de brebis par 
un fromage de vache 
double-creme, I'ail par 
des noisettes pilees, 
le basilic par du persil 
et melanger le tout avec 
de la creme fraTche a la 
place de I'huile d'olive. 
Safer legerement* 



SALADE 
DE COURGETTES 



rapide a preparer 



Ce plat con t lent environ : 
95 cal. Protides 2 e, 
Lipides 8 g, Glucides 3 g. 



Preparation : 5 mn environ. 



• / on 2 courgettes 

• le jus de 112 citron 

• / cuil. a soupe dhuile de 
noix (on dhuile d'olive) 

• un peu de fin e s h erh e s 

fi a ich es pour so itpoi t die i ■ 
le plat 

• sel 

• poivre du moulin 

l.Laver les courgettes el les 
couper en rondelles aussi lines 
que possible en les passant sur 
une rape a chips. 



2. Disposer les rondelles sur une 
assiette. arroser avee le jus de ci- 
tron, saler, poivrcr et verse r 
rhuile dessus, Saupoudrer avee 
les herbes haehees. 

♦ II existe peu de salades vertes 
adaplees a des repas en solo a 
V except ion de la chicoree rouge 
qui constitue une portion ou de 
la niache dont on peut aeheter 
une poignee. Vous pouvez assu- 
rer plus faci lenient voire regime 
crudites avec des legumes, com- 
rne les courgettes par exemplc 
qui sont tres bonnes crues si 
el les ne component que peu de 
graines et sont coupees tres fin. 
L'huilede noix accentue la lene- 
re saveur de noix du leizume. 



VARIANTE 



L assiette de crudites est 
vite preparee et aussi 
saine que savoureuse. 
Disposer sur une assiet- 
te des courgettes et des 
carottes r a pees avec des 
champignons coupes en 
lamelles. Faire une sau- 
ce avec du jus de citron, 
du sel, du poivre et un 
peu de moutarde et en 
arroser les legumes. On 
peut varier indeflniment 
le choix des legumes 
{des tomates, du celeri, 
des radis, du concombre 
et du chou-fleur...)* 



En ham .-frontage hi ant ipici. 

En has : salade de courgettes. 
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SALADE 

DE LEGUMES 
AU COMTE 



demande du temps 



Cc pi ;il con lien I environ : 
nOOcal. Prol ides 26 s. 
Lipides 33 g,Glucides48 g< 

Preparotiori : 45 mn environ. 



2 oignons Manes ou 

I petit poireau 

I carol te 

I petite ehicoree rouge 

I morceau de concombre 

I tomate 

I petit poivron jaune 

I petite poignee defines 

herhes fraiches 

50 g tie comti 

SO x de rlz 

I enii. it soupe de vinaigre 

tie via blattc on de fruit 

I enii , a cafe de moutarde 

de Dijon 

I i uif <) soupe d'huile 

d 9 olive 

polwe du inoulin 



LPortor fo 6bulltiion 0,5 litre 

1 IV. 111 froidc sa Ice, y jeter le riz 

01 1. 11 '. mm cuirc 2*1 mn. 

I, IV iidiml CC temps, preparer les 
lf|<mn> el |c homage et fa ire la 

nil 1 I iivci leu olgnons ei les 

ildi Diippi 011 rondel les lines. La- 

■ 1 In 1 Hiiillc el hi couper aussi 

'i n>M. i< Hon riiiCN I liver la cht- 

HMi!< f pint hii If con- 



combre. le couper en deux dans 
la longueur el retirer les graines 
avec une petite cuillere puis le 
couper en rondel les. Couper en 
morceaux la lomale. le poivron 
et le fromagc. Verser le tout 
clans un salad ier, 

3. Me I anger le vinaigre, la mou- 
tarde et du sel, ajouter I'huile en 
toumant le melange. 

4. Hacher les heroes. 

5. Rincer ra pi dement le riz a 
I'eau froide dans une pas so ire. 
L'ajouteraux legumes el arroser 
le tout avec la vinaigrette. 

(). Assaisonner avec le poivre el 
les herbes. 



VAR1ANTE 



Vous pouvez varier cet- 
te s a lade a votre gout. 
Remplacez le comte par 
du fromage Suisse Tete 
de moine, du vieux gou- 
da ou de la torn me de 
brebis des Pyrenees, le 
riz par du ble vert ou de 
I'epeautre (en prolon- 
geant le temps de cuis- 
son), L'huile de noix 
donne une autre saveur 
et vous pouvez ajouter 
encore des capres, de 
rail ou des cornichons. 



MACHE 
AUXNOIX 



raffine 



Ce plat contient environ : 

220 cal. Prolides 5 2. 

Lipides 21 g. Glucides 5 e. 



Preparation : 10 mn environ. 

• 75 g de niacin 

• 2 branches de per si I plat 

• / oignon hianc 
on 1 echo lot e 

• 4 on 5 noix 

• / cttil. a soupe d'kuile 
de noix 

• 112 cud. a soupe de jus 
de citron 

• / pincee de sue re 
' sel 

• poivre du mouiin 

LLaver soigneusement la ma- 
che afin de ne laisser aucune 

particule de sable. Laver el ha- 
cher le persil, couper I" oignon 
blanc en rondel les extrcmement 
fines ou Lechaloie en tout petits 
m o re e a u x . II li c h erg ro s s i e re m e 11 1 
lescerneaux. 

2. Melanger I'huile au jus de ci- 
tron. Ajouter le sel, le poivre el 
le sucre. 

3. Sau po ud re r le plat avec les 
noix hachees avani de servir. 



En Ita tit ; sa Utclr de tex times 

au comti. 

En has : mat lie atts noix. 
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FEUILLETES 

AU FROMAGE 

DEBREBIS 



facile - raff ine 



I .os deux feuilletes contiennent 
environ : 710 caL Protides 22 o, 
Lipidcs 5 g. Glucides40 n. 

Preparation : 30 mn environ. 

• 125 g de pa i e fe oil le tee 

• /petit iritf 

• 75 g de frontage tie lire bis 

• //// pen de persil plat 

• 1 12 cuiL a cafe de paprika 

dottX 

• pair re noir dti moitiin 



♦ Si vous mili.se/ de la pate 

I- in 1 1 • ' I ■ ■ > MMi'rh:. nmpe/ I 

I uiiii de 250 g en deux a Taide 
cl'un cou lean cranlc a surge! ex et 
reinelkv imniedialmcnl la moi- 
lie non ulilisce dans le eoimela- 
leur. Laisse/ ddgcter la pale a 
leniperahire amhjanlc ou em- 
ploy CZ le lour !) micro-nudes. 






l.Hacher le persil et ecraser 
le fromage de brebis dans un 

saladier. Prechaulfer le four a 
200 °C 




2.Casser I'oeuf dans un saladier 
et le battre au fouet. En incorpo- 
rer la plus grande partie au fro- 
rnage el reserver le reste pour 
dorcr les feuilletes. Me I anger le 
fromage et Toeuf avec le persil, 
le paprika et une bonne ptncee 
de poivre. 



3. Abaisser la pale en une forme 
a p p ro x i m at i v e m e n t c arree . P I a - 
cerau milieu la nioitie de la pre- 
paration au fromage. Reformer 
les carres de pate en diagonale 
de facon a former des triangles. 
Bien refermer les bords en ap- 
plicant et cranter les "couture**' 
avec une fourchelie. 



4. Dorer les triangles au pinceau 
avec le reste dceuf bailu. En- 
fourner les feuilletes a mi-hau- 
teur a 200 °C et laisser cuire en- 
viron 15 mn, lis doivenl etre 
croustillanis et dore foiled 
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CHICOREE ROUGE 
A LA DINDE 









i i plal eontient environ : 

fOcal Protides28 g. 
I ipitles 25 g. Glucides 4 g. 



• 



Preporotion : 15 mn environ. 

100 g d* escalope de dinde 
I petite ehicoree rouge 

\0 g de champignons 
de /'wis 
n t< M laics cerise 
I oignon blanc 

I mil. a soupe d'huile 
de tour tie sol 

! cuihd. soupe de vinaigre 

de xires 

I pi twee de sue re 

I citil. a cafe de capres 

tel 

poivre du mo a I'm 






1. Detacher les feuiiles de la ehi- 
coree, les laver et les con per en 
larges lanieres. Couper la tige 
verte de Foignon en rondelles 
d 'environ 1 cm de large, couper 
le bulbe en rondelles ires fines. 
Nettoyer les champignons et les 
couper en lamelles, laver les to- 
mates (ou couper en morceaux 1 
"rosse tomate}. 

2. Couper l'escalope de dinde en 
morceaux de la taille d'une bou- 
chee. Dans une petite poele, fai- 
re chauffer I cuilleree a soupe 
d'huile et y faire revenir la vian- 
de, en remnant constamment, 2 
ou 3 mn. Reserver. 



3, Pour la sauce, melanger le res- 
te de Fhuile, le vinaigre et le sel. 
Poivrer et sucrer. 



♦ Les salades "ticdes" peuvent 
rvir d 'entree ou de plat princi- 
pal, Si VOUS ne trouvez pas de to- 
rn, ties cerise, tres aromatiques, 
remplacez-les par I tomate. 




4.Garnir une grande assiette 
plate avec la ehicoree. Repartir 
dessus les legumes coupes en 
petits morceaux et les tomales. 
Pour finir, poser les morceaux 
de viande tiedes sur la salade 
puis les capres, Arroser avec la 
vinaigrette. Poivrer les mor- 
ceaux de viande. 
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SAUMON FUME 
AUXaUFS 
BROUILLES 



un peu cher - facile 



Ce plat contieni environ : 
I7()cal. Protidcs II e. 

Lipides \5 g. Glucides I u. 



Preparation : 10 mn. 



50 i> tic sa union fume 
2 (vufs 

10 a 20 g de heurrc 
(se/on la poele) 
poivre du moid in 
un peu d'anerh frais 
ou de per si I 
sel 



I. Battrc ies oeufs avec I cu We- 
re e a soupe dean el I pincee de 
sel. 

I.Dans une petite poele, fa i re 
fondre le beurre, Verser Tceuf el 
Jaisser cuire en remnant sans 
eesse avec une en i Here en bois. 
Poivrer. 

3, Dresser le saumon el l*oeuf 
brouille sitr une assiette chuude. 
D£corer avee quclques ramcaux 
d'anclh on de persil, Ce plat est 
parliculierenienl bon avec des 
toasts ou tin pain aux noix, 

♦ Le sau mo n aux icufs brouilles 
est une collation aussi simple 
que nilfincc niais vous pouvez 
chotair n'impmlc quel autre 
poisson fume. 



0MELETT 
AU FR0MAGE 



rapid© - bon ma re he 



Ce plat contieni environ : 
430 caL Protidcs 26 g. 

Lipides 35 g. Glucides I ». 



Preparation ; 10 mn. 

• 2 aufs 

• 40 g de minudette 

• 10 ou 20 g de heurre 
(JO g pour une poele 

a fond ipais, 20 g pom 
une poele en fer) 

• 3-4 hi ins de cihoulette 

• poivre hi une 

du moid in 



1. R a per le from age et haeher fi- 
nenieni la cihoulette. 

2. Battle Ies oeufs dans un sala- 
dier, ajouler le fromage et la ci- 
houlette. Poivrer legeremenl et 
melanger rap i dement a la four- 
chette, 

3. Dans une poele. fairc fondre 
le heurre. II doit restermousseux 
et ne pas b run in 

4. Verser Ies oeufs dans la poele 
el fa i re cuire a leu vif en re- 
muant un peu la poele, 2 ou 3 

mn. 

5. Faire glisser Tomelette sur 
une assiette chaude. en la re- 
pliant. L'interieur doit etre ba- 
veux et rextericur le.nerement 



♦ On peut varier Ies omelettes ;i 
Pinfini. La preparation est rapi 
de ma is requiert pour eelte 
meme raison un peu d'attention 

et de precision. 

CONSEIL! 



La cuisson des oeufs doit 
se faire dans une poele 
en fer - ou une poele a 
fond epais. Si vous 
faites cuire une omelette 
quand meme dans une 
poele en acier, vous 
devrez le faire avec 
beaucoup de beurre. 



VARI ANTES 



Pour une omelette plus 
relevee, remplacez le 
gruyere par du fromage 
de brebis. 

Melangez aux oeufs des 
noix grossierement ha- 
chees ou des epinards 
cuits. 

Faites une omelette sans 
fromage et ajoutez-y 
une tranche de saumon 
fume et de la creme 
epaisse dans la poele ou 
servez une omelette au 
fromage avec des mor- 
ceaux de tomates 
chauds. 



sin e 



En hunt : saumon fume aux tzufs 

brouilles. 

En has ; omelette ttu fromage. 
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SOUPEDEBaUF 



demande du temps 



Ce plal contiem environ : 
790 cal, Protides 66 e. 
Lipides 5K g. Glucides 3 si. 



Frepgrofion : 1 h 30 environ. 



• I tranche de jar ret 
deb<Euf(30()a4QQ g) 

• / petit oignoii 

• / bouquet garni 

• / gousse d'aii 

• / clou de girqfle 

• unpen, de per si I 

• quelques grains 
de poivre noir 

• sel 

I.Rincer a Peau froide le j arret 
de boeuf, pour supprimer les 
eventuels bouts d'os. 

2. Fpluchei Foignon et le couper 
en deux. Fa ire chauffer Line cas- 
serole d'une contenance de 2 
litres environ. Poser les oignons, 
la tranche sur le fond, et les fa ire 



un peu griller. Quand ils com- 
mencent a brunir, ajouter la 
viande el arroser le tout avec un 
litre d'eau froide. Ajouter le sel, 
les grains de poivre, I 'ail et le 
clou de girofle et porter a ebulli- 
tion. 

3. Baisser alors le feu jusqu'a ce 
que la soupe bouillonne douce - 
ment, a decouvert. Relirer I 'ccu- 
me grise qui se forme a la surfa- 
ce, a Faide dune ecumoire. 

4. Pendant que le bouillon cuit, 
hacher un peu de persil et faire 
c u ire dans de Feau salee des 
pates ou du riz. 



VARIANTE 



e 



5. La soupe est prete au bout d 
1 h 30. La gouter et couper un 
morceau de viande pour verifier 

qiFcile est lend re. 

6. La sortir du bouillon, oter Fos 
et la couper en petits morceaux. 
Verser le bouillon dans Lassiet- 
te sur la viande et saupoudrer de 
persil. La moelle de Fos se man- 
ge avec du sel et du poivre sur un 
morceau de pain grille. 



De la me me facon, vous 
pouvez preparer 
d'aufres bouillons : de 
poule, par exemple, 
pour lequel vous pren- 
dre! soil une poule en- 
Here soit des abartis de 
poulef. Pour recevoir 
des amis, melangez plu- 
sieurs sortes de viande : 
bceuf, poule et un os de 
veau. 



CONSEIL! 



Le bouillon se 
rres bien. 



congele 




La soupe de bmufprend du temps 
ma is an tune soupe toute p re pa re e 
ne pent rivaliser aver die. 
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SOUPE 

DETOMATES 



ton mofthe - focilo 



tc pliii tunlit'iil cjii'imn : 
I.ipkk 1 * '?g. Gluctiks 1 1 ^. 



"'^■ arglici : 20 m eriviio 



■ 



■ 2$H .i' dr iemttte* 

• ^ aw/, i/ .wnjjt r/r ct twite 

fiaHrHf ipaisse 

* J cvfrV. tfMtf£tf , hn\U' 

* r72 nw"/. rJ t'43/i 1 r/j- paprika 

tit fvtxilh' 

* i pi fifth 1 */(■ rnmcUTfl 
■ / r-n//. if c"ff/r r/r /jfT 

c/f" riffYHJ 

* Jr« /VJf rff ■! ihthtlcf}*.' 

* p/IVf dlf Mtttiillf 

I, Liner i:l caliper Iw Uhnulcscn 

ill'UVL'JUX, 

2. 1-iiiix- tJiaulfri Hiuile daiK 
une cnssi'Hilc cr 3 1 tairc rcv-mir 
tea iiiLirvcanx Jc [nmaies A i'cti 
i\i>\tx Mn vin>n inin. 

A- PasafrT lux icintiit-cs i Uavfra uit- 

[;iiiiis d N'S rvilU-llfL- :l:i|-iv. |;i v;Im~ 

4.AjuukT k* rpiix^. k-s herlv-. 
ct k- jus ik- L"ilr<ffl ci Isiissur niirv 

cniurt 1 fi inn. 



JfeVerstr In *oupe linn-, i\isskiie 

iM y ajome pt-u do eristic d 

de hi vibuul elce . Poivrur encore 
unpen . 



duueonicnl a leu m<?ytfn Jims 
Plunk d'olive. Ajtailcr k ri/ :iu 
I'hili i.H- .1 inci el k kirv ttVtiiir 
suns ocsscjiJl' Kmon*. 



# N'urilise* quo d« kiniuEe* 2.rtrmser avec k himilloii de 

Frj-itlii-v. pour prt' purer cede jkiuIcci poriur D,tbul[LlkMi,ciiu- 
sflupc. vfJT el hiis^crcuiiv ]5 inn, 

3. fViaJiir^ ci." temps, liivcr cf 
cemper en penis Jv-s la cDiir^eiu- 
flu In rnper "Hmiereineiii. N'ei- 
layer les eh-mi]M£nnns "el Its 
eriit|\!r en Isiniello:. J Tidier k 
luMlk. 



SOUPE AURIZ 
AUX COURGETTES 



uniiurajx 



CcpEjlcnnricM environ: 
290 <«l . Pnri ides 9 g. 
Lipides 14 £. Gluddc; 31 y. 



'■ezflfclic-n ■ 30 Tin Efi» : r&n 



■ 5U ^ if i' < it amp r ir^tms 
d& FiJTf.v 

* / or pV. ^ juuptf rfc nviN^ 
frnfeftti 

+ t jwrif ni prion 

■ / finusxr tf (jit 

* 3 tm 4 /cutties ifr huAfhc 
t'\t iht petxif 

* ^ rVii/. ^ WWpc tffttiitf- 

* J5 r/ rV fwirfffi'tl 

<h* {With 1 

* / pimcc tic twt'x Mtiwtirff 

* poivtv dwmwtiii 

LEjiluclbor l^iyium ei I\lj| ui 
k^ Uiurlicr lluen^nE, L-es fuli-n 
K'VL'nif iUim mie pel ice ^wwi ink 



4 P Apres \5 i\m 4k Cuissan du 
rjy., v ii.jmaltT hi efiurpene ci k-s 
ihinnpiii.niJiL'. ei lii^Tcuiii 1 l'ji- 
iiorc 5 flsn. Siller, pomcr, njnu- 

kT Li IKM\ IIILISL'^IO f! Itf iHMlic. 

Incnipii^r lu vreme ffuaeJiu oi 
nwELrc [:i sfliipe sur la rjble. 

* Lelle fccene puur uiil 1 person - 
ne i vitip liivu lu hciupc ei k; l-^u- 
ii h:. Vciis pen Met mell re <Iu hJv 
ven :i la plj.iL" du ri/. Cnnipkv 
25 mn de limsmjij en ¥ iron. 



Art hwtf ; ;.,h'rf.w tL* iiWMWS 
/ill A%jj ; vivnp/ jn r -|'.: 

..'II! i I.WI Vii.'iv.. 
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SOUPE 
DE GAROTTES 

AUTOFOU 



dvmande du temp* 



Ce pLi i^ni kill environ: 
3bU t-iiL ProlidcsE 19 g. 

Liphfcs 1*1 4i. Cluridcs32g. 



Pi appro! ion ; 45 nn jHVi^n. 

1 / pt'it'f t\ Jtf" 

■ / g-otttA't' d'ail 

* 2 i-.tiV. <v xmpt' 

* / ciiif. d .wupf tic fines 

h rt hex mclttttR&tX 

* sd 

* jtou'riT hi WW itlt HWMiiirl 

Pi Mr fa sonpc : 

» / fW/J. tf AW N/7 F cfif frfwr 

frafcke 

* 2ft £ rVo ftnvrre 

m 40 W ilt hituittm 

dc li l \*wtur.\ <w dcpouie 
9 2 p in rt't'Siffuw /? &i 

tic Provtwr 
■ hti pelt rfc persil 

* / *Jff7_ JJ rvjjj" ih' jus 



I.F'uur k-s bnuleLlcs. jncp;i*gr 
I.. 1 ! Mire d'enu talfe, tcrascr Ic 
lain nv&c Line fuurdLCLie. Hncher 
! i iii-ni iTir l':ii]. en mciiitt la naoi- 
lic-dan* Ic lofu l'I rcservcr Ic it*, 
tu jwur hi setup?, Mt'liinger 
I\Tiif, hi dia^'Iure. ]e curry c=l 
liw IktIvs :ili lolnii, suler el jxh- 
vrer. I_3 prepiolicii ilail iny 
Irh cpuisse, nmis ni dure ni 
siclie, L'iissauplir evcnJiiclle- 
inum hvcl L|ti£lc|Ues jauttcs 

d'esiv oud 'Inula 

2.Qu:uuL I'eun buul. haLwcr Ic 
icu. DcladierdL-s haulcKcs iivec 
deux cui I lerc> a suu pc L- I Ins ]u is- 
fcfiT glider ilans rcym slice 
bcuillurnuiii duuremcnL. Lnis- 
>tfr niiw k"K JxKuJehc:* ;S inn puis 
let rectitr ei It's rgoullcr dims 
une piuscure. 

■ 

3_F.pl wher les iiara-lcs «r, les 
temper -en mndelkH d 'environ 
\/2 <ni d"ep:iisscur. HikIht 
jjiDswentmcm I'oi^iKmci: k- I'ni- 
f< n-v^nir duns Ec hciino iivei" 
I "citl reACR'e, lI^ik uiio pL'ulc ak%- 
scrokiu^nvirxm 2 mil. AjotiECT les 
cirnLtcs, mam- :i leu vif cl vcr- 
&£r lOul k bauiLlmi d;ms l.i cni- 
wrale. Aj^mer les hcrixs dc 
Pro venue. 

^.Q?iam| Ju suupu bL^uL. meiu-e fl 
feu dnus. ccMivrir oi liissci i:uirc 
I D nifl e»vi run. H wchc r ]c jwrsi I , 

■ 

5. [imsci Ia soupi 1 ^iu pi km D p?i- 
rte iliiut lii cu.iserok, ajo-iuw iu 
ju- :k citron *i la crane fi niche, 
Ri?l"Ii iiuflcr les boidcn<js duns Li 
saupe prLic, Si-nir Vi wnipe c:t 
sMiijHiHirlTiTdL: pcr=il li^the. 



#Ou jku.1 propnuT de noiti- 

bri'llSKE HMipei ?J [ilMlil du l-j- 

gumes cuiK puis census. Ll s 
lofu esl uric sunc <le "liiiIU 1 " i.^ 1 
hariccH* Lie soj^i. que vaiih irou.- 
vct«z dims les ijiJLMsiiis yit: pm- 
duii., ii:icurek. 



CfJNSEIL! 



genre dc % cupe tcraice 
ovc-c n'importo quel 
4Utre legume (les b^U- 
leHtrS rte- sa-nt pas indjis- 

p^niablfi-j]. 

La qgflntlto de hauillcii 
nccoff-alre depend dc Id 
tcneur «n e«u d«i le- 
gumcx employee 

Ca-n-CDmbrcs ct ti?mot#i 
*n ont a peine bv«afn a 
rTnverae du cclcri-.r-g.V0i- 



Lit Attv.Pi- i^i' idr^rji's rtl uir£» t^ j 

^■••I.Vi- .WW If httHtriTct ifc tiifvtt. 
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PATES 
AUPERSIL 



rapids - ben mereh* 



I 'lie purl km c'Ditiieni environ 

■WicsiLProtMesTg. 
I.ipiiks AA g. Cilucides 2 g. 

Pour 2 portions. 



V A III ANTE 



Prepararifri :13 nn Chiron. 

» Vi'.'-'.is; Jr /irxlnr 

9 2 1 -w//, r> xoupc tic pignons 

iff pJN 

* 2 a itif. (i $&Tipc tic t'-apres 

* 4 rut!, u soups d'huilv 

* pmhti' iwir tin mutiim 



I.Lirvercc liacher le petsil. Iia- 
L'liL-i mifi\ Ics piLiKMis de pin ei 
Ics ciiprcs. 

2, Meknngi:i le jiersil, Its pi- 
.an cms iIl- pin vt Ics cfipres a 
I'huik" dnlive. pnivrcr. Ijss 
L-nprcN i:i;iiii sakies. il n'esL yene- 
Kilumcin pas ntoesuiErc de s;i U 1 . 

JpftwY cirift I CKI g die piles de 
vnire chnix. S^rvir avGC It 
ccHidinH'iiC. AjauLcr cvenlucllc- 
niLiii un pcu 1 II! |:i;iniii;s;ii! rape. 



Ull pC4l plu= (DUtCU5C r 

moil d J un gout plus fin, 
la speciality -g£n&S±B qui 

asscic ic dig btifiEfc hathe, 
du parmesan ivl un fro - 
mage de fare-bis a pale 
dure rape [Ec pecorinc) 
P^ec untf bonne ration 
d'eil, le lout melange 
avue dfi I'huife d'olive- 



NJDS AUX 

CHAMPIGNONS 



f adl* - fang 



Cc pkl ecincic m environ : 

71 Him; - -l|-i-_ -. 2 I lj. 

Lipides 2 ( J c. Clhk ufcx 86 |u 

PrepcrDlDn : SC rrr envin^, 

* 2fW # */*' t'htitirpiqtwttx 
tic Paris fmt de rasifi, 

OH r/V t'i'pVx it a 

tic giroffesl 

* J rvrrV. jJ fmpt tic crcmi 

* fOO ,q tic pates (mds) 

CMUpliic. 1 -i. 1 rum 

■ / f ye tit oigNon 

* I gouxse d 1 fill 

■ 20 $ tic hewn 1 

■ i nitt. ij wtrrpc *ft' jaritw 

* /«'J mhicttcde houitton 

tic Yftltsille iixxUniUwi* 

* f p&igncc tic pcrsil plai 

* 2 t'itif. d .\ttupr ilc rin 
Hwfc 

* «I 

* jjiprVre telwic tit* MtHtliii 



1. JEssuvcj Ics ^h;n'iipi]i!h>iiv suns 
II-- I ii vu r -V'-u'i: un lin»c iLurnklc. 
Le^ cpl lube r s"i\ \ 5joh( cn^s sulu s, 
Pui^ los tvupcrcn luncllcs. 

2,1-phiL'hcf 1'ni^iKMi el l-nil t-t 
tt'K liiichcr fincmem. I>^n% n no 
pofilc, l:iii<! funJru II- bi-urre J 
feu 1 1 1 ci y e 11. c t y fairc rcvcitir I\m 
i!.iw>n ci I ' ?iil 3 a 5 inn. Rcniplir 
uno tiisserDlc de 1,5 litre: d'eau 

li!gii«ni«ni Kulce. 

3, F:i ire icvcn ir Its duirrtpipj&iis 
avflC I'oi^nun en i-'iiiuiinc. Jinu- 
jxnjdrerde Inrine, tfmi^llcrdvs- 
siis le lumilkm instuiHiinc el .ir- 
iwwr iivec 5 eiiiUcf^es i snupi* 
dVim^ k" vhibLiinc. 

4.F:iiiL- liiiuillii Teiiu et vcrscr 
Ics pules duns l;i ensserole, 
Snivrv I os iridnMlicms dcnuisson 
rtgnrAiil sur le p;k|iiei. 

?. I'l.'iid.siil qui 1 Ira chuinpt^itttiih 
■L*uiM:nt 1 Kl in 1 1 eiivirun). hiiclicr 
fnfc'nK'ntk pcisiL 

■ 

(1. RiiLiuUCT It's jxak's. AjuuL-cr l:i 
Creinc dans Ics champignons. ^41- 
Icr ci porVKi 1 ^i Ix'sdmii. Drc^ei 
sur unc lusielie elLauik ij enk* 
des pSKs. Sjiupuwlrcr de pcisil. 



Cju Aiviic : pkiwi dir^i'iM. 1 

^w friV.-i ■ #1.^ ,viii. ifriyiii^q-.pjiw.v. 
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PENNEAUXNOIX 






raffine - bon 



nl-.lK4iT-J 



( V plat com ient environ ; 
830 cal. Protides 26 g, 
Lipides 49 g, Glucides 70 g. 

Preparation : 1 5 mn environ 

• JO g de creme 

• 50 # de go r gonial a 

• 20 # de henrre 

• 100 g de pen fie 
{on unties pates) 

• 2 ou 3 noix 

• set 

• poivre noir du moulin 



♦ On boira avec ce plat un vin 
rouge Icgcr ou - ce qui est plus 
inhabiiucl ma is tres agreable - 
un vin blanc pas trop sec. 



♦ Le gorgonzola, ce fromage 

doux i tali en a pate persillee ne 

se mange pas que sur du pain. 
l ; ondu avec de la creme, il donne 
une sauce merveillcusc en ae- 

compagnemeni des pates, et la 

pet lie quanlilc neeessaire per- 
nio! d'uiHiser un resle. 







1. Porter a ebullition de Tcaii sa 
lee dans une grande casserole el 
y fa i re euire les pates suivani les 
indications figurant sur le pa 

quel. 



2. Pendant ce temps, hacher les 
noix. Dans une petite poele, far 
re fondre le beurre et y fa ire re 
venirles noix. 



3.Emietter le fromage et le vcr 
sex dans la poele avec les noix. 
Ajouter la creme et melanger le 
tout a feu doux jusqu'a Tobten 
tion d'une pate cremeuse. 



4. Une ibis les pates cuiles. les 
egoutter, les melanger avec la 
sauce et poivrer. 



^2 






LASAGNES 

AUXFOIfS 
DEVOLAILLE 



rafflni - long 



V 4l l cal. Prntiilcti 53 £. 
|.l|m1i:s 35 g, (Hucidcs 52 g 




i'ipp ci3l : pn : 3D pi B nvifc 



Grssor. . 20 mn. 



■ !\>if ,ij tie fates tie niSaiile 
m MM $ d'&pfaawk £H hncwrr fa' 
uti'irWifir 

I 4jn iuwj.y 

■ J . l i^..JL:.ii'cr.T 

I '.ij^i.v tven*i$$tm' r 

• i' j'H-fff tti gray*? 

• ■ . jn7. dV jfjrj/h' tin tMtiit'r? 
I * ' /whth th r fhym 

-ii 

paur le numb 

• .' I'im^f de poiprt 
itf Ctivcnrtti 



I Us ImagnL's soul des pule* 
1 1. -i IjrgL-* qui wil sniurcrtf |f:^ 
llii. ■ .Lii four. L/imML reside 
ilniu- itiins racccimpiignvinein 



I 



i. >mi 



iimli irmricr iiiclflanimeiki. 






LFjltc faiwbfe u. few dau\ Ll-s 
epinards CQRgd^s duns unc e as- 
teftjfc CuupiT I'uijnnn d S'ail 
en peliis aiiorccnu\ d If* fairc 
rev^nir dam I'lmik rt'olLw. Hfl- 

LIlLT rillL!Fl^lU k^ tUlL'S da V'D- 

JniHc el let linn; tevunLr awe 
Voisnon. Aiwwcrde mmltrt- 



2, ApiLur tea luninLO*. 1c chyni, 

rofijpii c( l« Sjpkfes, aniler ei 

toiler ImuillPiiittT JnuccmcnL 
environ 5 nm. PrcrfiauEfcr lc 
fellP ii Hi) r -C. EkumT ilti pclil 
motifa turn! J^ prf ferencc. 



y. DCfnirv un p^u Lu m&%%£ des 

I- 1: i i:: ii I-. :-;ih.T. .ii..:-ci .is vl U' 

citr-Lia. Ell Jisjwsi:! Ju ftffilifi 
daiK Ic monk, Powr dcsMiH 2 
fcuHLcs de Siisiiu ne. Puis verse r 
lii prfpai attaii a In lOPUtc cL p?- 
cou'H'riT ik 1 npuvcnu iivtt dciix 
ftuilles dc lubugOfc 



4 P Rccnuvrir lu lOMi nvee le resCii 
d'cpiiiiicds en cDiivTiiii? bien les 
fxji-cs qui, dnpii. rcsicram dures 
nux eiidtni^ dc.ni'.vri-. k.ipcr 
k f mmaee dftSSUS et fain: griici- 
ncT iu four a 220 L C 15-30 mn. 
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TRUITEPOELEE 



facile a preparer 



Ce plat contient environ : 
430caLProtides68g. 

Lipidcs IS g, Glucides 1 g. 

Preparation : 30 mn environ. 

• / truite prepare? 

• 20 g de beurre 

■ lejusde 112 citron 

• I pot \> nee define herbes 
fraii' lies 

• sel 

• poivre hlanc Jit moulin 

1. Laver F inter ieur et Fextericur 

du poisson. Ic secheret Farroser 
interieurement ct exterieurement 
de jus de citron. 



2. Saler, poivrer la truite. 1 lacher 
les herbes et en larcir Ic pois- 
son, 

3. Fa ire fond re le beurre dans 
une poele, y mettre le poisson, 
couvrir ct fa ire euire environ 5 
inn dc chaque cote a feu doux. 
Accompagncr le plai avec des 
po mines de terre en robe des 
champs ct unc salade verte. 




♦ Vous pouvez la ire la me me 
preparation avec une truite sur- 
iielce. 



MAQUEREAU 
AUXHERBES 



bon ma re he - facile 



Ce plat contient environ : 
690 cal. Pro tides 56 g. 
Lipidcs 5 1 g< Glucides g. 

Preparation : 30 mn environ. 

• / mat/nereau 

• Lejusde 112 citron 

• / bouquet defines herbes 
melangees 

• / petit oigrton ou f ichalote 

• 2 cuiL a soupe d r futile 
d' olive 

• sel 

1. Laver soigneusement le pois- 
son et le sec her 

2. L'arroser de jus de citron inte- 
rieurement el exterictuement. 



3,Hacher finement les herbes el 
Foignon. Farcir le poisson avec 
la moitie dc ce melange. Laisser 
si possible un peu re poser le 
poisson. 

4,Faire chauffer Fhuile dans la 

poele. Saler le poisson ct le fa ire 
euire 5 mn de chuquc cote a feu 
doux. La chair doit el re blanche 
el la peau croustillanlc. 



5. Pendant la caisson, ajouter le 
re sic des herbes dans la poele. en 
remnant const am me nt. Servir Ic 
poisson avec les herbes, Accom- 
pagncr dc brocolis el de poultries 
de terrc. 

♦ Les poissons de mer nous ap- 
portent de Fiode el doivent pour- 
eel a ligurer a nos menus. Vous 
pouvez rem placer le maquercau 
par n'importe quel poisson tie 
faille equivalente, en suivant le 
me me mode de preparation. 



En hunt : truite poilie. 

En has : maquereuu mtx herbes. 
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FILET DE BCEUF 

PQCHE 
AUX LEGUMES 



raffine - un peu cher 



Ce plat contient environ : 
360 caL Protides 1 1 a. 
Lipides 18 g. Glucidcs 37 g. 

Preporofion : 30 rnn environ. 

• 150 g de filet de bceuf 

• 3 petite s pom me s de tare 
(150 g environ) 

• / co rode 

• / petit poire ait 

• 2 euit. a soupe de crime 
frafche 

• 112 tablet te de bouillon 
instantane 

• 3 cuiL a soupe de vin hlanc 
sec 

• 2 branches de per si I 

•1/2 cud. a cafe de moutarde 
de Dijon 

• set 

• poivre hlanc du moid in 



♦Le filel de bceuf est un mor- 
ceau lies tendre mais qui a peu 
de gout, Vous pouve/ le rem pla- 
cer par du faux filel. Ce mode de 
cuisson dvtte I 'odeur persist ante 

laissee par la viaiule grillec, 






» 







1, Faire cuire les pomnies de tcr- 
re non pelees dans un pen d'eau. 
Eplucher les caroties et les cou- 
pe r en trois morceaux puis ces 
morceaux en Tins batonnels dans 
le sens de la longueur. Proceder 
de me me avec le poireau, apres 
I* avoir fendu en deux el lave. 



2. Faire bouillir 20 cl d*eau, y 
ajouter la tablette de bouillon, la 
carotle, le poireau et le persil, 
puis mettre a feu doux. Plonger 
la viande dans le bouillon el la 
laisser cuire de 5 a 8 inn selon 
Fepaisseur du morceau el le de- 
sre de cuisson desire. 



3. Retirer les legumes et la vian- 
de avec V ecu moire et les main- 
tenir au chaud (entre 2 assieiies 
chaudes par exemple). Faire re- 

d u ire le bouillon a feu vif jus- 
qu'a ce qu'i] en reste Fequiva- 
lent de quelques euillerecs a 

soupe. Incorporer la moutarde cl 
la creme fraiehe, saler et poi- 
vrer. 

4. Peler les pomnies de lerte 
cuites et les disposer sur line as- 
siette chaude avec les legumes. 
Poser la viande sur les legumes 
et verser la sauce dessus. 
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COTE D'AGNEAU 
AUXHERBES 
DE PROVENCE 



Ide - facile a preparer 



« 1 1 hit cunt lent environ : 
[yil nil. Protides 20 g. 
-ill's 54 g. Glue ides 1 g. 

• 'Doration : 15 mn environ. 



P 



' mutton chop 

1 ,.- d' a^neau double} 

/ r nil. a soupe tie ere me 

u he 
I 1 usse d'ail 
• / nil. a cafe dherbes 

1" rove nee 
/ 1 nil, () soupe d ' Ituile 

tv,v 
• t nil. a st 1 / ip e tie made re 
I ' end a cafe de poivre 
;. itsse 
■ I 

vt <• noir dit moult n 



CONSEIL! 



Vitus pouvez remplacer 
1« cote double par 2 core- 
Mtei premieres. Atten- 
llon au temps de cuisson, 
car elles sont generale- 
>>innt moins epaisses 
t'l'une core double. 




flTM 







l.Frapper la cdie. Presser Tail 
ou le hacher ires fin. 



2. Frotier la viande avec la moi- 
tie de Fail. Saupoudrer les deux 
cotes avec les herbes de Proven- 
ce, assaisonner de poivre gros- 
sierernenl concasse. 



3.Faire chauffer Fhuik dans la 
poele. Y fa ire revenir la viande, 
meitre a cuire avec le reste d'ail. 
Faire cuire environ 3 mn de 
chaque cote puis retirer de la 
poele el safer. 



4.Allonger le jus de cuisson 
avec le madere. Salcr, poivrer et 
ajouter la creme fraiehe. Les ha- 
ricots verts accompagnent par- 
faite merit la cole d'a.mieau. 
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CUISSEDEPOULET 
AU RISOTTO 
DE LEGUMES 



raff ine - demande du temps 



Ce plat con lien l environ : 
640 c al. Protides4l g. 
Liptdes 29 g. Glue ides 47 g. 

Preparation ; 45 mn environ. 

Pour le risotto : 

• 50 g ilc riz 

• 100 g de champignons 
de Paris 

• / petite carottc 

• / petit oignon 

• / gousse {fail 

• / cuiL a soupe (fhttile 
d' olive 

• sel 

Pour le poitlet : 

• / cuisse de pottle t 

• / cut I. a soupe de cretne 
fraiche 

• / branch e de thru) frais ou 
112 cut 7. a cafe de thym sec 

• 3 mil. a soupe de vin hlanc 
sci 

I.Mellre le riz 20 mn dans 0,5 
litre d Vuu bouillantc salee. II 
doit e ire juste cniL 

2. Saler et polvrcr la cuisse de 
poulet. La frotter avec le ihym. 

3. Dans une petite poele, fa ire 

chauffer riuiile el \ la ire rou'iiir 
la cuisse de Urns les coles, puis 
laissercuire 20 mn a leu doux en 
la retournani a mi-ciiissoii. Pour 



lempecher de bruler, verse r de 
temps en lemps quelques cuille- 
rees d'eau chaudc. 

4. Neitoyer et eplucher la carot- 
te, I'oignon, la gousse d"ail el 
les champignons et les couperen 

lout pel its moreeaux, 

5. Fa ire chauffer I huile dans 

une sauteuse, y faire cuire les le- 
gumes environ 5 mn a feu 

moyen et acouvert, 

7, Egouller le riz, Pajouter aux 
legumes el laisser cuire encore 
5 mn, 

S. Lorsque le poulet est cuit, le 
ret i re r de la p oe 1 e . A j outer 1 e v i n 
dans la poele et gratter avec une 
spatule en bois. Faire bouillir, 
puis incorporer la ere me 
fraiche. 

9. Dresser la cuisse de poulet a 
cote du risotto el napper de 
sauce. 

♦ Le poulet esl une vi ancle ideale 
pour les person nes seules, II se 
debite naiurellement en por- 
tions, se cuit rapidement el est 

bon mare he. II est important de 
faire attention a sa qualite : les 
volailles elevees en liberie sont 
bien me i I leu res que eel les des 

elevates industricls. 



C O N S E I L ! 



Vous pouvez bien sur 
rempbeer la cuisse par 
un blanc de poulet. 
Le temps de cuisson sera 
alars beaucoup plus 
court. 




Cuisse de pottles ait risotto 
ik' legumes. 
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POIVRONSFARCIS 
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ban ma re he 



Ce plat cont tent environ : 
400 cal. Prot ides 34 e. 
Lipides 29 g. Glue ides 6 g. 

Preparation : 25 mn environ. 

• 125 g de steak hue he 

• / grospoivron 
on 2 pel its 

• / petit oignon 

• / gousse if ail 

• / bonne cuil. a soupe 
de frontage rape 

• / ctdl. a soupe de concentre 
de t of nates 

• I feu i lie de sauge 

on I pincee de sauge sechee 

• i/uekfues feuilles de basilic 
ou 1/2 cuil. a cafe 

de basilic seclte 

• I pincee de piment 

■ / cuil. a soupe d futile 

• sci 

• poivre noir dtt moulin 

I.Mettre a chauffer 0,5 litre 
d'eau salee. Laver les poivrons, 
decouper tin pel it chapeau, oter 
les graines et les filaments 
blancs. Saler legeremeni Finte- 
rieur. 

2. Les met t re a euire a feu doux 
dans Feau salee environ 10 mn. 

- 

Egoutier et refroidir a Feau, 

3. Pendant ce temps, me it re 
II ui ile a chauffer, haeher fine- 
ment Foienon et Tail el les fa ire 
revenir. 



4. Ajouter la viancle hachee dans 
la poele, Femietter avec la 
cu i Here en bo is pour qu'elle cui- 
se regulieremenl. 

5. Lorsque la viande est cuile (au 
bout de 10 mn environ), delayer 
le concentre de tomales avec 1 
euilleree dean et Fincorporer. 
avec les epices et les herbes, a la 
viande, Bien assaisonner* Me- 
I anger la preparation et le fro- 
mage el en emplir les poivrons. 
Rem ell re en place les pelits cha- 
peaux. 

♦ Les poivrons verts et rouges se 
fareissent sou vent mieux que les 
jaunes qui out tendance a blettir. 



STEAKS HACHES 
AU CUMIN 



rap id e a preparer 



Ce plat contient environ : 
260 cal. Protides 34 g> 

Lipides 13 g. Glucides g. 



Prepa ration ; 10 mn environ. 

ISO g de bifteck It ache 

I cuiL a soupe de frontage 

hlanc demise/ 

112 cuil. a cafe de at ruin 

en poudre 

I cuil. d soupe d It it He 

sel 

poivre du moulin 



1. Bien me 1 anger la viande, le 
from age et le cumin, saler ties 
I e g e re m e n t , p o i v re r . 

2, Fa ire chauffer Fhuile dans la 
poele. Former avec les mains 
deux boulettes de viande ap la- 
ties et les I aire cuire de chaque 
cote environ 4 mn. 

♦ Le cumin donne au plat une 
petite note oriental e. 



V A R I A N T E 



Si vous n'oppreciez pas 
le gout particulier du cu- 
min, assaisonner la vian- 
de avec des capres et des 
anchois haches. Dans ce 
cas, n'employez pas 
de fromage. 



En haul : poivrons fare is. 

En has : steaks haches au cumin , 
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GOULASH DE 
POMMES DE TERRE 



facile 



Cc plal con lien I environ : 
360 cal. Protides9g. 
Lipides 15 g. Glueides 48 g. 

Preparation : 30 ran environ. 

• 250 g de pommes de terre 
a chair ferme 

• I petit poire au 

• / petit poivron 

• 2 tomates mitres 

• / cuil. a soupe dc creme 

fraiche 

• / petit oignon 

• / gousse dad 

• //// pen de persil frais 
•112 table! te de bouillon 

de ho'ufoH de volatile 

• / cuil, a soupe d' /utile 
& olive 

• / cuil, a soupe de vinaigre 
de xeres 

• 2-3 pincees d' origan sec he 

• 1 12 cuil, a cafe de paprika 
iloux 

• 112 cuil. a cafe de cumin 

• sel, poivrc 

1. Eplucher et rincer les pommes 
de terre puis les ecu per en perils 
morceaux de 1 cm environ. 
Eplucher I'oignon et le couper 
en rondel les. Couper le poircau 
en deux duns le sens de la lon- 
gueur, hien le I aver el le lailler 
en morceaux d 'environ I cm. 
Liver le poivron, le couper en 
deux, oler les graines el les fila- 



ments blancs et le couper en des, 
Ebouillanlei les tomates, les pe- 
ler el couper la chair en mor- 
ceaux. Mac her Tail. Fa ire bouil- 
lir 30 cl d'eau, 

2 . M e 1 1 f ■ e 1*1 iu 1 1 e a c h a u lie r da n s 
line cocotte et y fa ire revenir 
d'abord legerement I'oignon et 
fail. Ajouter les pommes de ter- 
re et les fa ire revenir un peu. 

3. Me l tie le reste des le&umes et 
saupoudrer avec r origan, le pa- 
prika el le cumin. Verse r leau, 

a jo Liter la I able tie de bouillon, 
eouvrir el laisser cuire le gou- 
lash doucemenl de 15 a 20 nm. 
Les pommes de terre ne doivenl 
pas se def aire. En t re- temps, ha- 
cher le persil. 

4. Safer et poivrer le plat. Incor- 
porer le vinaigre et la ere me 
f rate h e . S a u p o u d re r de p ersil. 



P0TIR0NAUF0UR 



bon ma re he - long 



Ce plal conlient environ : 
600 cal. Protides 22 g, 
Lipides 44 g. Glueides 30 g. 

Preporalion : 45 mn environ 

• / tranche de pofiron 
I environ 500 g) 

• / petit poire a it 

• 3 brandies d' aneih 

• / (Vitf 

• 50 g de gruyere 

• 50 g de creme fraiche 



• I cnil. a soupe dlutile 
d olive 

•1/4 de cuil. a soupe 
de graines de cumin 

• 1 pincee de no is muscade 
fraici lenient rupee 

• I pincee d'ail en poudre 

• st 7, poivre du mottiin 

1. Eplucher le pot iron, en olani 
Feeorce el les graines el le cou- 
per en des de 2 cm de cole. 

2.Faire chauffer 1'huile dans 
une poele pas trop petite. Y fa ire 
revenir les morceaux de pot iron, 
saler legerement. poivrer el 
ajouter le cumin, Couvriret lais 
ser cuire 10 mn a feu doux. 

3. Pendant ce lemps, couper le 
poircau en rondel les et le I aver. 
L' a j outer au poliron el laisser 
e n c o re c u i re 1 m n . Le s I e ■ t> u m c s 

doivenl etre juste cuits. 

4. Prechaufler le tour a 200 °C. 
Hacher 1'aneth et riper le from a - 
ge. Reserve r I cuilleree a soupe 
de from age rape el me I anger le 

reste a roeuf, a 1'aneth el a la 
creme fraiche. Saler et poivrer, 
ajouter la noix muscade et Tail. 

5. Me I anger les legumes a la pre- 
paration a V (i* a f e t a u fro nrj age, 
saupoudrer du reste de fromage 
el mctt re dans le bas du four, Le 
plat esl pret quand apparail une 
appetissante c route doree. 



/:'// haut : potiron an four. 

* 

tin has : goulash de pommes de terre 
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MILLET 
AUXCAROTTES 
ETPETITSPOIS 



original 



Ce plal contient environ : 
430 cal. Protides9e. 
Lipidcs 14 g. Glucides 55 g. 

P r e p a r a 1 1 o n ; 35 mn. 

• 250 g de petits pais frais 

• 100 g de carottes 

• 1 petite poignee defines 
herbes (persil, ciboulette, 
mem he) 

• 2 cuii a soupe de ere me 
fraiche 

• 15 el de hit 

• 40 g de millet 

• / tablet re de bouillon 
de volu die iustantaue 

• / cuii a soupe d futile 
d' olive 

• / pineee de muscade 
en pond re 

• sel 



1. Porier le lail a ebullition avec 
de I'eau selon la quantite de li- 
quide indiquee sur Pern ball age* 
Ajouter la tablette de bouillon, 
verser le millet en pluie. Assai- 
sonner de noix muscade et dun 
pen de sel. Bien remuer et laisser 
cuire scion les indications pol- 
ices sur L'emballage. 

2. fin t re-temps, ccosser les pel its 
pois, net lover les carottes el les 

co u per en t re s fines rondel les. 



3.Hacher les fines herbes. Faire 
chauffer 1'huile dans unc poele 
(ou mieux, dans un wok si vous 
en possedez un) el y faire sauier 
les carottes et les petits pois de 5 
a 10 mn en remit ant con s tarn - 
ment. 

4. Mclanger les herbes hachees 
et les legumes au millet cult, In- 
corporer la ere me Iraiehe. 

♦ On ne trouve de petits pois 
frais qifau printemps. Mais cet- 
le recette peut ties bien se faire 
avec des petits pois en conserve. 



LEGUMES 
DUJARDIN 
ENC0C0TTE 



dememde du temps - facile 



Ce plat coniienl environ : 

260 cal, Proiides 8 g. 

Li pi des 9 g. Glucides 35 g. 

Preparation : 15 mn. 

Cuisson : 1 h. 

• 150 g de pommes de terre 

• 1 petite aubergine 

• / petite courgette 

• / petit oignon 

• 2 tomates 

• / poignie defines herbes 
jrati lies 

• / cuiL a soupe dlutile 
d' olive 

• / cuiLa cafe de paprika 
dou.x 



• / petit poivron 

• sel 

• poivre du moid in 

1. Plonger la cocotte en terre 1 5 
mn dans de fieau froide. 

2. Pendant ce temps, laver et 
eou per en morceaux les le- 
gumes. Couper en morceaux 
plus petits ceux qui cuisent plus 
long temps com me les pommes 
de terre et V aubergine, 

3. Hacher les fines herbes. 

Egoutter la cocotte. 

4. Mettre les legumes et les 
herbes, le paprika, du sel et du 
poivre dans la cocotte. Arroscr 

avec 1'huile. me I anger et eou- 
vrir. 

5. Enfourner la cocotte a four 
froid. Allumer a 220 °C et lais- 
ser cuire .50 a 60 mn. 

• Vous rfavez pas besoin de ma 
tie re grasse dans utie cocotte en 
terre ear tout cuit dans son 
propre jus et les vitamines soni 
conservees. L'huile d' olive em- 
ployee ici Test uniquement pour 
son gout. En vous reglant sur les 
legumes disponibles suivant la 
saisom vos plats se renouvelle 

rout constamment. 



En haul : millet aux carottes 
et petits pois. 

En bus ; legumes du jarclin 
en cocotte. 
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OMELETTE PLATE DOLMAS DE BETTES 



AUXPOMMES 
DETERRE 



bon marche - facile 



Ce plat contient environ : 
380 cal. Protidcs 18 g. 

Lipides 21 g, Glueides 33 g. 

Preparation : 30 mn environ, 

• 200 g de pommes de terre 

• restes de ligutnes at its 

• 2 (Vitfs 

• / petit oigrton ou I echalote 

• / cuil. a soupe d* huile 
d* olive 

• / pincie de noix muscade 
fraii hemertl rupee 

• 1/2 cuil. a cafe d est r agon 

• set, poivre noir du moulin 

1. Lplucher les pommes de terre 
el les eou per en des. Epluchcr el 
hacher Foignon. 

2. Fa ire chauffer Thuile dans 
une poele. Couvrir et fa ire cuire 
a feu moyen les oignons et les 
pon nnes de terre en secouani 
plusieurs to i s la poele, N'ajouter 
les legumes que lorsque les 
pommes de lerre sont cuites. 

3. Bat ire les ivuls et bien assai- 
soriner. Verse r sur les pommes 
tie terre, couvrir et laisser cuire 
environ 6 inn. 

4. Retourner a ['aide cFune as- 
s i e 1 1 e el fa i re d o re r F a ut re c 6 te . 
L omelette doit resier tendre au 

centre. 



AUFROMAGE 



original 



Ce plat contient environ : 
360 cal. Prot ides 14 n. 
Lipides 29 g. Glue ides 1 1 g. 

Preporalion : 30 mn environ. 

• 8 g i '( >ss es feu ilk ' s 
de hettes 

• / petite poignie defines 
herhes fraiehe s au choix 

• 100 g de jromage de brehis 
ou de ricotta 

• I cuil. d soupe de crime 
fraiehe 

• / gousse (fail 

• 20 g de ccrncaux 
(4 noix environ} 

• / cuil. a cafe de jus 
de citron 

9 I cuil. a cafe d' huile 

• 20 g de heurre 

• 3 cuil. a soupe de vin blanc 

• sel 

• poivre du moulin 

1. RempHr d'eau une grande cas- 
serole, Dans un saladier, ecraser 
le from age a la fourchette. 

2. Hacher les herbes, Fail et les 
noix et les aj outer au from age. 
Safer, poivrer, verser le jus de 
citron et F huile et bien rem tier le 
tout. 

3. Mettre 4 mn les feuilles de 
bettes dans de lean bouillante, 
egoutter et re fro id ir sous 1'eau 
I'roide. 



4. Mettre 2 feuilles Tune sur 
Fa litre en sens contra ire. placer 
au centre 1 cuilleree de la prepa- 
ration, couper les cotes et rouler. 
Pour les realiser a la perfection, 
les ficeler afin que les feuilles ne 
s'ouvrent pas. 

5. Faire fondre le beurre dans 
une petite poele ou une petite 
casserole. Mettre les do I mas 
dans la poele. couvrir et faire 
cuire doucemenl 15 mn, Ajouicr 
le vin a mi-cuisson. 

6. Disposer les do I mas sur une 
ass ie tie chaude, niel anger la ere- 
me fraiehe a ce qui reste de sau- 
ce dans la poele. Si, conire touie 
altente. il reste beaueoup de jus, 
le faire reduire d'abord a feu 
vif. 

CONSE1L! 



Vous pouvez rem placer 
les feuilles de bettes par 
de grandes feuilles d'epi- 
nards ou par des feuilles 
de chou. 



En fut nt : omelette plate 
aii.x pommes de litre. 
En has : dolmas de bet res 
aufromage. 
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PETITESGALETTES 
DESEMOULE 



demande du temps 



Ce plat conlicnt environ : 

740 caL Prolides 27 g. 
Lipides 36 g. Glue ides 77 g. 

F-eocrcfor : 40 rrr environ . 

• / csuf 

• 1/4 litre de lait 

• 20 g de hear re 

• 100 i> de se mottle 

• / petit oignon ou I ichalote 

• III table lie de bouillon 

de volatile 

• I pi Hce e de noix muscade 
frakhenient rupee 

• sel 

• pot v re dit moid in 

• / ou 2 cuib a sottpe rf futile 



SAUCE VERTE 
AUFROMAGE 



l.Faire bouillir le lait. Ajouter 
la tablcttc de bouillon et y jeter 
la scmoule en pluie. Laisser 

i2 on tier 15 inn, 

2. Eplucher I'oignon, le hacher 

et le la ire rev en it dans le beurre. 
Meianger I'oignon et l\ruf avec 
la semoule et assaisonner de 
noix muscade, de sel et de 

poivre. 

3,Faire chauffer L'huile dans 
une poele et y de poser des 
I ouches de semoule, Aplatir les 
tas avec une euillere jusqu'a leur 
don ne r I'epaisseur dun doigl, 
Les dorcr 4 inn environ de 
chaquc cote a feu moyen. 



facile 



Ce plai conlicnt environ : 
500 cal. Prolides 11 g. 
Lipides 35 g. Glucidesl6 g. 

Preparation : 15 mn environ. 

• WO g de brie 

• 12 cl de lait 

• 20 g de beurre 

• 2 ee Indoles ou I oignon 

• / gousse d'ail 

• / petit bouquet de fines 
lierbes ou 2 ou 3 euil. 

a sottpe d" her be s surge lees 

• / cuil. a soupe de farine 

• / pincee de suere 

• / pincee de noix muscade 
fi a i( lien rent raj ? ee 

• 3 citii a soupe de via blanc 

• sel 

• Poivre du moid in 



m 

I. Eplucher et hacher linemen! 
les eehalolcs. Hacher ires fine- 
ment Tail ou le passer an presse- 
aiL Laver les herbes, oter les 
grosses liges et les hacher fine- 
ment. 

2. Faire revenirS mn environ les 
echalotes et Fail dans le beurre. 
Saupoudrer avec la farine el ar- 
roser avec le lait en remuani, 

3. Retirer la peau du fromage. Le 
couper en des puis V ajouter a la 
sauce, en remuant energ i que- 
rn en l pour qu'il n* attache pas. 



Incorporer le vin blanc el le 
suere, 

4, Meianger les herbes a la sauce 

et assaisonner de noix muscade. 
d*un peu de sel et de poivre. 

♦ Cette sauce aecompagne bien 
non seulement les pelites ga- 
lettes de semoule mais aussi les 
pates et les gaieties de ponrmes 
de terre. 

V A R I A N T E 



La sauce au fromage est 

egalement savo urease 

avec des eapres 

a la place des herbes 

ou avec des champignons 

de Paris et des noix. 




Des petite s gaieties de semoule 
acvompagnees dune sauce verte 
em fromage constituent ttn plat 

principal. 
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PIZZA Aj/AIL 
ETAUXCAPRES 



facile a preparer 



Ce plat contient environ : 

930 cal Protides 44 g. 

Ltpides 45 g. Glue ides 79 g. 

Preporation i 40 mn environ. 

Pour la pate : 

• 75 g defromoge blanc 
maigre 

• / cttiL a soupe de fait 

• 100 g de fa rine de hie, 
si possible complete 

• 2 cad, a soupe d futile 

d 1 olive 

• / pincee de leva re 

• / tail, a cafe d' hade 
pour le mottle 

• sel 

Pour la garniture : 

• J 50 g de mozzarella 

• 2 a 3 cttiL a soupe 

de concentre de annates 
on / t ornate f rate he 

• / cttiL a cafe d f origan 
sec he 

• 3 gausses (fail 

» / cttiL a soupe de cdpres 

• poivre noir du inoulin 




♦ Les pizza "maison" sont les 
me i I leu res. Pour c viler In prepa- 
ration tie la pate traditionnelle, 
on peul trie her un pen avec line 
pate au fro mage blanc, qui de- 
mande sensiblement moins de 
Ira vail et moins de temps. 



/ 




4 









l.Pour la pate, bien melanger le 
from age blanc avec Fhuile et le 
lait, saler genereusement. 



2. Melanger la levure et la lari- 
rte. Prendre la mo i tie du melange 
et la travail ler avec le from age 

blanc, 



3. PrechauiTer le four a 250 °C 
Bien pelrir eelte pate avec le res- 
te de farine. 



4. Iltiiler un motile d' environ 22 
em de diametre. 
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■* \|>IiHm la pAte avec les mains 
i <n |c inutile en veil I an l a ne 
i i l.i hriser (sans ceufs, la pate 
4 III Ik ilc ii router). 



ft, Id piiriir Ic concentre de to- 

. siir la pate, saupoudrer 

rljuin. Couper la mozzarella 

n Ham lu's el tes poser dessus. 



ii per les gousses d'a'il en 

ill- lies lines et en garnir la 

i Ajouler les capres etpoi- 

1 



H I'll he e u ire environ 15 mn a 
11 (\ lulourner le plat a mi- 
ll iiiit'in. La pizza est prete 
quit ml le fromage est fondu et 
i loihtillunL 




VARIANTES 






Vous pouvez donner libre 
cours d votre imagination 
pour garnir fa pizza : 
jambon cult, o!ives / 
champignons, artichauts, 
anchois et moules, mais 
aussi herbes et fromage 
de brebis qui relevent 
bien la pizza, viande 
hachee et aignons ou 
encore saumon et creme 
fraTche. 



C O N S E I L ! 



Vous obtiendrez une plus 
grosse quantite de pate, 
en ajoutant 1 ceuf. La 
pate sera par ail leu rs 
plus facile a travailler. 
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GRATINDE MILLET 

EPICE 



demande du temps 



Cc plai contient environ : 
740 cal. Protides 38 g. 
Lipides 35 g. Glucides 70 g. 

Preparation : 1 h 15 environ. 

• 2 (t'lifs 

• 50 g de comic rape 

• 20 g de heurre mou 
pour Ic mottle 

• 100 g de millet 

• 1 14 litre de bouillon 
ilc volatile 

• iptelques feu dies de sauge 

• / pincee de pi mem 
de Cayenne 

m 

• poivre du moid in 

L Fa ire bouillir le bouillon el y 
verse r le millet en pluie. Laisser 
Lion fie r a feu cloux environ 20 

mn. 

2. Pendant ce temps, beurrer au 
pinecau un plat a gratin, raper le 
fro mage et coupcr la sauge en 
pet its morceaux. Pre chauffer le 
four a 220 °C 




3.Separer les blancs des jaunes 
d'eeufs. Pour etre travail le, le 
millet ne doit pas etre trop 
chaud. Le mel anger avec le fro- 
mage rape et les jaunes d'oeufs, 
poivrer, ajouter le piment de 
Cayenne. 

4. Battre les blancs en neige et 
les incorporcr au millet. Emplir 
le plat de eette preparation et 
L'enfourner a mi-hauteur. 

5. L a i s ser c u i re a 2 00 ° C e n v i r o n 
40 mn. Le gratin doit tester do re 

sans brunir. 




GRATIN DERIZ 



bon marche - facile 



Ce plat contient environ : 
760 cal. Protides 10 g. 
Lipides 36 g> Glucides 1 10 g. 

Preparalion : 10 mn. 
Cuisson : 20 mn. 

• 250 g de viz cuit 
ou 100 g de riz cm 

• 100 g de crime 

• / cuil. a cafe de romarin 
sec he 

• 1 pi twee de noix nutscade 
J ra hi lenient rape e 

• / cuil. a cafe de suae 

• / pincee de piment 
de Cayenne 

■ 

• / aeuf 

• 20 # de he tnre pour le plat 

• poivre hi one du moid in 



1. Faire cuire le riz dans de Teau 
salce ou melt re le riz cuit dans 
une casserole. Prechauffer le 
four a 220 °C. 

2. Hacher le romarin et as sai Son- 
ne r le riz de romarin. de noix 
muscade, de sue re et de piment. 
Poivrer ties pern 

3. Mel anger l'ceuf et la creme el 

les incorporer au riz, 

4. Beurrer un plat a gratin et 
Templir avec le riz. Enfourner a 
mi -hauteur et laisser cuire 20 
mn. jusqu'a ce que le melange 
soil ferine sans etre desseche. 



tin haul : gratia de riz. 

En has : gratin de millet ipic4 
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GRATIN DE 

POIREAUXET 

POMMESDETERRE 



raff ine - long 



Ce plat contient environ : 
690 caL Protides41 g, 
Lipides 42 g. Glue ides 34 g. 

Preparation : 1 h 15 environ. 

• 200 g de pommes de terre 
a chai i ferine 

• / petit pot tea a 

* / (CI if 

• 100 # defromage rape 

• 1 euil. a soitpe de ere me 
f rate he 

• / filet de jus de citron 

• / pi nice de noix muse ad e 
fraiehement rdpee 

• 10 g de be urn 1 pour le plat 

• sel 

• poivi'e n oir dit moid in 




1. Beurrer un plat a gratin, 

2. Melanger an fouet Fceuf et la 
ere me fraiche. 

3. Eplucher les pommes de terre 
et les couper en rondelles fines 
avec une rape a chips directe- 
ment dans la preparation a 
L'suf, pour qu'elles ne noircis- 
sent pas. 

4. Laver le poireau, retirer les 

I'euilles fanccs el les ra cities et le 
couper en pelitcs rondellesX'in- 
corporer aux poinmes de terre. 
PreehauHer le four a 250 °C. 

5. Raper le fro mage et le melan- 
ger aux pom me s de terre. Ajou- 
ter la noix muscade, du sel. du 
poivre et le jus de citron, puis 
verse r dans le plat. 

6. Laisser cuire environ 45 nin 
au four et a convert 30 mn. Reti- 
rer le couvercle pour que le plat 
gratine les dernieres 15 mn. 

♦ Ce gratin se suffit a lui-meme 
niais pent servir d'accompagne- 
ment a une viande rotie. Dans ce 
cas, il convient a deux per- 
son ties. 

VARIANTE 



CONSEIL! 



On peut a j outer d'autres 
legumes a ce gratin et 
jouer avec les couleurs : 
I 'orange des carottes 
(coupees en rondelles tres 
fines), le vert du poireau 
et le jaune des poinmes 
de terre. 



On peut utiliser des 
pommes de terre cuites la 
veille pour realiser ce 
gratin. Elles seront alors 
coupees en rondelles a 
I 'aide d'un couteau et le 
temps de cuisson sera re- 
duit de 20 mn environ. 
Fa ire cuire even tue He- 
rn en t le poireau rapide- 
ment a couvert dans la 
poele. 



Un plat raff ine, mature la simplicity 
ties ingredients : le gratin 

Je poireaux et pommes de terre. 
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FEUILLETES 
AL'ABRICOT 



bon marche - facile 



t e p I a l eo n t i e n t e n v i ro n : 
360 caL Protides 5 g. 
Lipides 20 g. Glucidcs 39 g. 

Preparation : 20 mn environ. 

• 6 demi-abricots 
{en conserve) 

• 60 ]> cle pate fettiUetee 

• / a til. a s ( n tp e dc far it i e 

• tat pen cle crenie fouettee 



1. Prfclrauffer le four a 225 n C. 

2. Fa riner un plan de travail et y 
etaler la pale sur 3 mm depais- 
scur, Couper la pate en deux rec- 
tangles et roils et garni r chaque 
moitie avec 3 demi-abricots, 
partie bombee au-dessus. 

3. Poser les leuilleies sur une 
tole froide et les fa ire cu ire envi- 
ron 15 mn. La pate doit etre do- 
ree et crouslillantc sur le dessus, 
seehee et plus fonccc en des- 
sous. 

4. Laisser un peu re fro id ir les 

leuilleies el carnir de ere me 
fouettee, 

♦ Ces leuilleies a Tabricot sont 
si vile et si faci lenient fails, qu'il 
serai t dommage de s*en priver. 



PETIT GATEAU 
AUX NOISETTES 



raff i roe - facile 



Ce plat contient environ : 
520 cal. Protides 13 g. 
Lipides 41 g. Gluctdes 26 g, 

Prepa ration : 30 mn environ 

* / (VI if 

• 10 g dc heurre 
pour le moule 

• 50 g de noisettes 
en poudrc 

• / cuiL a soupe de sucre 
ptntr le n tonic 

• / mil. a soupe rase de suae 

• / goutte de citron 

• I cuil. a cafe de rhum 
ott J pi nee e de lent re 

• / pincee de canned e 

• un pen de crenie fouettee 



■it 



■i> 



1. Prechauffer le four a 200 °G 

2* Beurrer le moule. Verser le 
sucre en inclinant et en lournant 
le moulc dc fay on a le reparlir 
regulierement. 

3. Battre l'oeuf et le sucre van i lie 
au fouet a main jusqu'a Lobten- 
tion d'un melange e'pais et cre- 
meux (2 a 3 mn). 

4. Incorporer les noisettes, le ci- 
tron, le rhum et lacannelle. 

5. Verser dans le moule et en- 
fourner a mi -hauteur. Fa ire cuire 
a 200 °C environ 20 mn. Tester 
le degre de cuisson un peu avant. 
Le gateau doit etre brun clair. 



6. Demouler le gateau. L*ope ra- 
tion est facile parce que le mou- 
le a ete beurre et saupoudrc de 
sucre, ce qui rend aussi le galea u 
crousfillant* 



7. Garni r le gateau re fro id i dun 
peu dc ereme fouettee. 

♦ Ce petit gateau demande peu 
de travail et con ten te une per 
sonne au solide appetit Failes-lc 
cuire dans un petit moule a kou 
iilof ou a flan en metal 



CONSE1L ! 



Pour verifier le degre de 
cuisson, piquez le gateau 
avec la lame d'un cou* 
teau. Si elle ressort seche, 
le gateau est cuit. 



En haiti : peril gateau 

aux noisettes. 

En has : feititlete a I'abricot 
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MOUSSE 
AUCHOCOLAT 



raffine - facile a preparer 



Ce plat comient environ : 
330cal. Proiides 10 g. 
Lipides 22 g. Glue ides 28 g. 

Preparation : 15 mn environ 

• 30 g de chocolat 

• / ivuf 

• 20 g de ere me 

• 1 12 cut I. a cafe de mere 

vani He 
9 I cuil. a cafe de sitae 

• / cuil, a cafe de cognac 

(facultaiif) 



l.Casser le chocolat en mor- 
ceaux. Le I aire fondre au bain- 
marie avec la creme : roettre le 
chocolat dans un salad ier et pla- 
cer ce I u i - c i sur une casserole 
remplic d'un peu d'eaih Le sala- 
dier, sans toucher I'eau, ne doit 
etre rechauffe que par la vapeur. 
L'eau de la casserole ne doit pas 
bouillir. 

2,$eparer le blanc du jaune 
(1 "trul'. Incorporer le jaune ci le 
sucre vani lie an chocolat chaud 
avec le foueL Retirer la prepara- 
tion du bain-marie. 

3. Battre le blanc d*ceuf en neiee 
ferine tout en y ajouiant le sucre 
el r incorporer ires delicatement 
au chocolat encore liquidc. Par- 
fumer eventuelleinent avec le 
coLinac. 



4. Laisser la mousse au refriue- 
rateur au mo ins 30 mn el decorer 
au choix avec de la creme fouet- 
tee et des copeaux de chocolat. 

♦ La mousse au chocolat est une 

m e rv e i 1 1 e u se c re m e p a r f u m e e 
qui ne demande pas beau coup de 
temps, Vous pouvez utiliser. a 
voire gout, du chocolat blanc ou 
amer, du chocolat au lait, aux 
noisettes etc. 



PARFAIT AU MIEL 

ETALACANNELLE 



- facile a preparer 



Ce plat eon dent environ : 
220 cal. Protides I g, 
Lipides 16 g. Glucides IK g. 

Preparation : 5 mn. 



Repos : 1 i environ. 



50 g tie creme liquidc 

trisfroide 

I cuil, a sottpe de mi el 

112 cuil. a cafe de canneile 

en poiuire 



LFouetter la creme jusqu'a ce 
qu'elle so it tres ferine et y incor- 
porer le rniel et la canneile en 
poudre. 

Z.Verser la creme dans un petit 
moule (un petit moule a souffle 
ou un ramequiu) et le met ire 
dans le conge I ate ur. 



3.Au bout de I h a - 18 °C, le 

parfait est pret. 

♦ Peu de travail pour un effet as- 
sure. Un peu de creme. du micl, 
de la canneile, I h au fro id et 
void un parfait qui fond dans hi 
bo u die. 

♦ Ne le prepare z cependant pas a 
Lavance, car plus il rcsle long- 
temps a basse temperature, plus 
il dure it. Finalcmeni. il nesi 
plus aussi "parfait". 




En ham : par fa it au mi el 

et a la canneile. 

En has : mousse an chocolat 
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CLAFOUTIS 
AUX RAISINS 



raff ine - facile 



Ce plat contient environ : 
550 cal. Protides 16 g. 

Lipides 16 g. Glucidcs 84 g. 

Preparafion : 30 mn environ. 

• 125 i* de raisin blanc 
sans pepins 

• / ceuf 

• 10 clde hit 

• 10 # de hear re 
paw ie moule 

• 40 g Je far ine 

(2 grosses cut I. a sonpe) 

• 20 g de suere 

(1 cut I. a sonpe rase) 

• / rail, a cafe de suere 

en pond re pour saupoudrei 



1. Beurrer un petit moule a gra- 
lin (18 cm de diatnetre environ). 
Prechauffer le four a 180 °C. 

2. Laver le raisin, le secher et le 
repartir sur le fond du moule, 

3. Mel anger la farine, le suere et 
I'aeuf. A j outer le lait et melanger 
a nouveau. 

4. Verser le melange sur le raisin 

et fa ire cuire 20 a 25 mn au four 
Le clafoutis gonfle un peu. II est 

cuit quand il prend une couleur 
brun clair. 

5. Le demoulcr eventuellemeni 
sur une assiette et le saupoudrer 
de suere en poudre. 



♦ Le clafoutis classique se pre- 
pare avec des cerises noi res non 
denovautees. La variante donnee 
ici doit el re preparee avec des 
grains de raisin sans defaut pour 
qu'ils ne perdeni pas leur jus. 



VARIANTE 



Vous pouvez utiliser tous 
les fruits. Des pruneaux 
au vin rouge donnent au 
clafoutis une petite note 
de fantaisie : faire bouillir 
30 mn d petits bouillons 
1 00 g de pruneaux dans 
du vin rouge avec un peu 
de suere, puis les egout- 
ter et proceder comme in- 
dtque prededemment. 



GELEEDEP0MME 
AU KIWI 



rapide d preparer 



Ce plat contient environ : 
120 cal. Protides I g. 
Lipides 0,3 g. Glucides 30 g. 

Preparation : 20 mn environ. 
Repos : 30 mn. 

• / petit kiwi 

• 15 cl de jus de pomme 

• / cull, a sonpe de caivados 

• 1/2 cud. a cafe de gelatine 
en poudre 

• un pen de cverne f one t Ice 



1. Verser la gelatine dans le cai- 
vados et laisser gonfler I mn. 
Eplucher et coupe r en morceaux 
le kiwi puis le disposer dans une 

coupe a dessert. 

2. Faire chauffer le jus de pom 
me dans une petite casserole, y 
aj outer la gelatine et melanger 
jusqifa dissolution totale. 

3. Verser le jus de pomme sur le 
kiwi, laisser refroidir et raettre 
30 mn au refricerateur. 

4. Servir avec un peu de ereme 

foueltee. 

♦ Vous pouvez rem placer le 
kiwi par de la poire arrosee dc 
jus de citron ou n Vim pone t|iu-l 
fruit rouge frais ou en conserve, 
au ehoix. 



En ham : clafoutis aux raisins. 
En has : g€lie dc pomme an kiwi 
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